
 

①普段、気づくと口が開いている 

②目が覚めたとき、ノドが痛い 

③鼻がよくつまる 

④歯をちゃんと磨いていても、出血したり

歯石がたまる 

⑤歯並びが悪い、または前歯が出ている 

⑥イビキをかく 

⑦口を閉じると、アゴに梅干し状のシワが

できる 

 あなたは普段、口で呼吸をしていますか？それとも、鼻で呼吸して

いますか？人は本来、鼻で呼吸をするのが自然です。しかし、日本人

の半数以上は口呼吸をしているそうです。口で呼吸をする事は、お口

の中や体にとって、良くない習慣です。 

★虫歯、歯周病、口臭の原因になる 
ツバには口の中を清潔に保ったり、虫歯を予防する働きがあります。

しかし、口で呼吸することで口の中が乾燥し、虫歯や歯周病になりやす

くなるほか、口臭の原因にもなります。 

 

★顔つきが変わる 
 口が開いている時間が長いと口の周りの筋肉が緩みがちになります。 

◆成長期の子供の場合、①面長な顔になる②歯並び、噛み合わせが悪く

なる③舌の力で前歯が押し出され、出っ歯になる。 

◆大人の場合、しわ、たるみの原因になる。 

 

★その他 
免疫力の低下による風邪、いびき、ぜん 

そく、アトピー性皮膚炎、花粉症などの 

アレルギー性疾患などの原因になります。 

口呼吸が及ぼす悪影響 

鼻呼吸と口呼吸の違いって？ 

鼻呼吸は、空気中に漂う細菌や

ホコリなどの異物の大部分を自

然にろ過するフィルターの役割

をします。 

口呼吸は、刺激や異物を直接

体内に吸い込んでしまうた

め、体の免疫機能を直撃して

しまいます。 

※口呼吸の原因はいろいろあります。よく口が乾く、安静時 5 分間唇を閉じて 

鼻で呼吸ができないという方は一度、耳鼻科に受診されることをおすすめします。 

簡単！唇トレーニング 
口呼吸の人は、口を閉じる事が一番の治療

法です。専用のグッズ（パタカラ他）を使う

こともできますが、今回は自宅にある物で簡

単にできるトレーニング方法を紹介します。 

※一つでも当てはまると、口呼吸をして

いる可能性があります。 

①クリップを準備 ②下図のように曲げる 

③クリップをくわえる 

★テレビを見る時やゲームをしている時に 

くわえておくと口を閉じる習慣がつきます。 
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