
鼻を使わない口呼吸が続くと・・・

・外気や細菌、ウイルスがのどや肺に直接入る
・細菌やウイルスに感染しやすくなる
・口の中が乾燥してむし歯や歯周病になりやすくなる
・においをかぐ力（嗅覚）に影響が出る

□ 朝起きたときに口が渇いている

□ いびきをよくかく

□ 食事の時にくちゃくちゃ音を立てる

□ 風邪をひくと、のどの炎症を起こす

（ひとつでも当てはまる人は口呼吸かも・・）
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✿




