
あいうべ体操をご紹介します

生協王子歯科



あいうべ体操って何？

 あ」「い」「う」「べ」の口で舌を鍛えて
口呼吸を鼻呼吸に改善していく口の体操です

 口呼吸の改善は、あらゆる病気の原因治療につながります。
そのため、「あいうべ体操」をしっかり継続している人は、
自然に鼻で呼吸ができるようになり、症状が改善していく
ことがあります。
呼吸は生まれてから死ぬまで一時も休むことなくしなけれ
ばなりません。
一日の呼吸回数は何と2万回。
それを鼻からする鼻呼吸なのか、口からする口呼吸なのか
で驚くほどあなたの体が変わっていきます。



舌の位置

• 低位舌（ていいぜつ）…舌が低い位置、または前方にある
→舌は本来、口蓋についているのが正しい

○唇を閉じて、 舌は口蓋についています

× ○

上下の歯は咬み合わせず鼻で呼吸。しかし、舌の
位置や呼吸の仕方を意識している人は少ない。



鼻呼吸と口呼吸の違い



鼻呼吸と口呼吸の違い



こんな方におすすめ

こんな職業の方におすすめ

□子供の教育に携わっている方（保育園・幼稚園・小中高校の先生）

□子供の運動・習い事に携わっている方（部活動コーチ等）
□高齢者施設で働いている方（介護士・理学療法士・作業療法士）
□従業員に病気にかかってほしくないと願う経営者や管理職
□歯科医師



こんな症状の方におすすめ

 □なんとなく不調・だるい方
□アレルギー性疾患（花粉症、喘息、アトピー

性皮膚炎など）で困っている方

□リウマチの方
□歯並びが悪い方
□いびきがうるさい方
□唇が渇いている方

□無意識時、口が開いている方（例：テレビを見て

いる時・寝ている時など）



こんな想いの方におすすめ

 □世の中の役に立ちたいと思っている方
□元気に人生を全うしたい方
□あまり薬に頼りたくない方
□自分で体調管理ができるようになりたい方






