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　鼻呼吸 歯医者さんの知りたいところがまるわかり 

　　　　　　鼻と口の呼吸で何が違う? なぜ違う?  

　今回は本の紹介をします。1冊目は福岡のみらいク
リニック院長、今井一彰先生が書かれた本です。今
井先生は口呼吸を鼻呼吸に改善していく簡単な口の
体操「あいうべ体操」を考案されたことでも有名で
す。 

https://www.quint-j.co.jp/shigakusyocom/html/products/detail.php?product_id=4192 

　この本は、鼻呼吸促進に長年尽力してきた内科の先生
が、“お口ぽかん”による弊害や鼻呼吸推奨の根拠、鼻閉
解消法、保健指導のヒントなど、あまり知られていない
数々の“呼吸トリビア”を、コミカルなイラストを多用し
てわかりやすく解説してあります。鼻呼吸は、不正咬合やオーラル
フレイル、姿勢との関連だけでなく、コロナ&インフル予防におい
ても昨今注目を集めています。 

　体に良いだけでなく、口の中の環境にも鼻呼吸が良いことがわか
りやすく解説されていました。みなさん鼻呼吸をするようにしま
しょう！ 

だいじょうぶだよーぼくのおばあちゃんー 

　2冊目は認知症診療に長く携われていた長
谷川和夫先生が作られた絵本です。 

　もしおばあちゃんが「いろいろわすれる
びょうき」になったら…。「どうしてわす
れちゃったの?」「おばあちゃん、なんだか
まえとちがう」認知症になったおばあちゃんと、ぼくたち家族の物
語。このお話は長谷川先生の家で実際に起きた出来事とのこと。
今、そして未来を生きるこどもたちに伝えたい、作者の思いが込め
られていました。 

ボクはやっと認知症のことがわかった 

　3冊目は上の絵本を作られた長谷川和夫先生
が、実際に認知症になって、当事者となってわ
かったことを伝えたくてつくられた本です。 
　お医者さんとして、そして研究者として接し
てきた「認知症」と、実際に 
ご自身がなってわかった「認知
症」とのギャップがどこにあっ
たかが書いてありました。  

　よろしかったらご一読いただ
ければと思います。
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