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口呼吸のデメリット

地域のみな様の健康と生命を守るために
感染予防を心がけ スタッフ一同 頑張ってまいりますので

よろしくお願いいたします。

マスクで鼻を覆われると、息苦しさから口呼吸になりやすい。

肺にウィルス
・細菌が

侵入しやすい

唾液の分泌を促すための唾液腺マッサージをやってみよう

唾液が減少し
細菌が増殖

～意識して鼻呼吸をしましょう！～

～マスクの下の口呼吸に注意～

　むし歯・
歯周病に
なりやすい　口臭が

強くなる

口呼吸をしていると、唾液の分泌量が減ってしまいます。細菌を
減らすためや、むし歯・歯周病にならないためにも良く噛んで、口を
閉じる筋力や舌の筋力をアップさせて鼻呼吸をしやすくしましょう。

鼻は空気清浄・保湿・加湿という体内環境を守る
「空調システム」の役割を果たしています。

鼻での呼吸を意識して口腔のトラブルを防ぎましょう！！

食事はゆっくり３０分かけて良く噛んで食べ、飲み物で流し込まないように
かみごたえのある食材を使うことも大切です。
「あいうべ体操」も鼻呼吸を促す体操です。１日３０回を意識して行ってみま
しょう。

歯科受付の進藤が歯科助手の資格をとりました。これからもよろしくお願いいたします。

スタッフ紹介

～一般財団法人日本口腔保健協会冊子「フレイル予防で健口で長寿」より～

令和3年８月より
新しくスタッフが

はいりました

長尾　遥香

出身：千葉県

趣味：温泉巡り

歯科で働くのは初めてですが、患者様
に丁寧な対応を心がけて、地域医療に
貢献できるようにしたいと思います。

白川町にお嫁に
きてくれました！

鼻呼吸の場合


