
お鼻で呼吸することは、体を守ること！
新習慣『鼻呼吸、鼻うがい、マウステーピング』
で感染症を遠ざけよう！

最後の砦が免疫。
しかし、ウイルスの
数が多いと負けて
しまいます。
私たちができること
・・・①②③

鼻毛でウイルスを
つかまえて、奥
まで入れません

上咽頭・口蓋扁桃ま
で入ってきた

ウイルスはリンパ球
が戦います。

ウイルスを

入れないのが一番
大切です。お口を
閉じて、鼻呼吸！
唾液でお口殺菌

入ってきた
ウイルスを

鼻水と温かく
湿った風で
追い出します

鼻うがいで、
入ってきた
ウイルスを
洗い流しま
しょう

あいうべ体操で口周りの
筋力アップ。自分で
しっかりお口を閉じて、
ウイルスを侵入させない！
１日３０回！

マウステーピングで
ウイルスを口から入れない。
※子供や高齢者は
自分ではがせることが条件

→子供は小学生以上が目安

体の中で毎日ウイルスと
戦う戦士☆彡

脳の酸素量が増
え脳の活性化

ウイルスの侵入を防ぐ
フィルター効果

ほうれい線
シワ防止

加温・加湿

口の中を潤し
殺菌作用
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ポ
カ
ン
と
お
口
が
開
い
て
い

る
子
、
お
口
を
あ
け
て
く

ち
ゃ
く
ち
ゃ
ご
飯
を
食
べ
る

子
も
ふ
え
て
い
る
よ

。

マスクの中でも
お口を閉じて鼻呼吸

鼻
呼
吸
す
る
た
め
に

①
お
口
・
舌
の
筋
肉
を

強
く
し
よ
う
（
あ
い
う
べ
体

操
・
お
口
遊
び…

）

②
い
つ
も
お
口
を
閉
じ
て
舌

は
上
あ
ご
に
ぴ
っ
た
り
つ
け

よ
う
。

③
食
べ
る
と
き
は
お
口
を

と
じ
よ
う

お
口
・
舌
の
筋
肉
は

使
わ
な
い
と
弱
く
な
る
よ

舌の位置

ウィルス進入

感
染
予
防
に
大
切
な

新
し
い
生
活

感
染
対
策
に
欠
か
せ

な
い
マ
ス
ク
だ
け
ど

気
を
付
け
な
い
と

息
苦
し
く
な
っ
て

お
口
で
呼
吸
し
た
り

お
口
が
開
い
た
ま
ま
に

な
っ
た
り
す
る
よ
！

鼻は天然のマスク
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①
頭
を
下
げ
る

②
口
で
息
を
し
な
が
ら

ボ
ト
ル
を
ゆ
っ
く
り
握
り
、

液
を
鼻
の
中
に
流
し
込
む
。

③
も
う
一
つ
の
鼻
か
、
口

か
ら
液
が
出
て
き
た
ら
◎

④
反
対
も
行
な
う
。

鼻
う
が
い
は
、
鼻
の
奥

（
赤
印
・
上
咽
頭
）
の

ウ
ィ
ル
ス
を
流
す
こ
と

が
出
来
ま
す
。

口
う
が
い
で
は
、
の
ど

の
奥
の
み
。

両
方
を

キ
レ
イ
に
し
ま
し
ょ
う

⑤
や
さ
し
く

鼻
を
か
む

乳
児
は
１
ｃ
ｃ

幼
児
は
３
～
５
ｃ
ｃ

生
理
食
塩
水
を

ス
ポ
イ
ト
で
た
ら
す
。

鼻
が
つ
ま
っ
た
時
に
も

オ
ス
ス
メ
。
こ
ど
も
が

安
心
す
る
姿
勢
で
。

水５００mL
３０～４０度
のぬるま湯

鼻うがいの方法

塩５ｇ
小さじ1杯

自
分
で
鼻
を
か
め
る

小
学
生
か
ら
高
齢
者

生理食塩水(塩分濃度１％)

市販品の鼻うがいキットだと簡単

※
鼻
う
が
い
禁
忌
：
急
性
中
耳
炎
、
滲
出
性
中
耳
炎
、
誤
嚥
を
起
こ
し
や
す
い
人
、

膿
性
鼻
汁
の
多
い
人
、
声
帯
麻
痺
、

※

注
意
点
：
鼻
う
が
い
最
中
に
唾
液
や
洗
浄
水
を
飲
み
込
ま
な
い
。

終
わ
っ
た
ら
や
さ
し
く
鼻
を
か
む
（
耳
に
水
が
入
る
恐
れ
が
あ
る
た
め
）
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