
たんぱく質だけでは筋力アップにつながらない！
弁当箱で食事バランスを考えよう

「お口ぽかん（口唇閉鎖不全症）」「いびき」を予防する

あいうべ体操で舌の筋力をつけよう

たんぱく質だけでは筋力アップにつながらない！

あいうべ体操で舌の筋力をつけよう
「お口ぽかん（口唇閉鎖不全症）」「いびき」を予防する

　「あいうべ体操」とは、口呼吸を鼻呼吸に改善していく簡単な口と顔の運動です。
　また、食事中は背筋を伸ばして足の裏を床や踏み台につけてバランスをとれるように
しましょう。口を閉じてよくかんで食べることが、よい歯並びを育てます。

舌の正しい位置は上あごにピッタリつけた場所です。
下がった舌で飲み込むたびに歯を押していると、
歯並びに影響が出ることがあります。

就寝時、口が開いてしまう方は、マウステーピング（唇の真ん中に５センチのテープを縦に貼る）をお勧めします。　　　　
出典:みらいクリニック院長　内科医　今井 一彰
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