
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  １１月
がつ

は寒
かん

暖
だん

の差
さ

が激
はげ

しい日
ひ

もあり、体
たい

調
ちょう

をくずしている人
ひと

も多
おお

くいました。

かぜやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する季節
き せ つ

なので、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

や手
て

洗
あら

い・うがいを心
こころ

がけ、元
げん

気
き

に冬
ふゆ

を過
すご

すごしましょう。 

 いつもより体
たい

調
ちょう

がよくないな、と感
かん

じたら無
む

理
り

をせず、まずはゆっくり体
からだ

を休
やす

めてくださいね。 
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口
く ち

の中
なか

が乾燥
かんそう

すると、細菌
さいきん

やウイルスなど入
はい

りやすくなるため、むし歯
ば

やかぜ、インフルエンザ

などにかかりやすくなります。 

口
く ち

の周
まわ

りの筋
きん

肉
にく

を「あいうべ体
たい

操
そう

」できたえてみましょう。 

  

 

 

 

 

 

  

 

  

 

  

 

  

ほかにも、にらめっこをしてみたり、風
かざ

車
ぐるま

を使
つか

ってどれくらい離
はな

れた場
ば

所
し ょ

から回
まわ

せるか、 

どれくらい長
なが

く吹
ふ

き続
つづ

けるかなど遊
あそ

びの中
なか

で口
く ち

周
まわ

りの筋
きん

肉
にく

をきたえることができます。 

よくかんで食
た

べることも、口
く ち

の周
まわ

りや舌
した

の筋
きん

肉
にく

がきたえられるので、ぜひ実
じ っ

施
し

してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日本でのインフルエンザの流行は、例年 11月下旬から 12月上旬にかけて始まり、1月下旬 

「お口
く ち

のあいうべ体操
たいそう

」しませんか 

「あー」と言
い

って、大
おお

きく口
く ち

を開
ひら

く 「いー」と言って、大
おお

きく口
く ち

を 

横
よこ

に広
ひろ

げる 

「べー」と言
い

って、舌
した

をあごの先
さき

まで 

のばす 

「うー」と言
い

って、くちびるを前
まえ

に 

つきだす 

あ い 

う べ 


