
正しい鼻呼吸を身につけましょう
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part2

夫 (県職員)　  妻（自営業）　長女（３歳）　次女（３ヶ月）

育児・介護休業法が2021年6月に改正されました。改正内容は2022年4月1日以降、段階的に施行されます。
男性が育児休業を取得しやすい環境整備に取り組む企業が増えてきており、今後は法的に義務化されます
ので企業として対応していかないといけなくなります。
前号に引き続き、育児休業を取られた、長崎県に住む男性の育児休業中のあるある！話を聞いてみました。

育休中は、産後の妻への負担を減らすため、わざと夫側に家事・育児を集中させました。
◎夫：朝食・昼食・夕食の調理と片付け、洗濯、掃除機、ごみ捨て、浴槽掃除、買い出し、回覧板のチェック、
　　　長女の送迎、長女の登園準備・降園処理、子どもの遊び相手、子どもの入浴　などなど…
◎妻：次女への授乳
◎夫婦で対応：長女・次女の寝かしつけ
　このやり方は体力的にとても辛いです。体力自慢の男性なら、数日間であれば勢いでこなせそうですが、数か月とか
数年単位は到底無理だと思います。家事・育児は夫婦でシェアしないといけないことを、身をもって学びました。これ
からは、いわゆる「ワンオペ」はご法度です。男性の皆さん、妻に家事・育児を負担させ過ぎていませんか？

家事・育児のシェアが大事

　育休生活に入って３週間が過ぎたころ、長女の赤ちゃ
ん返りがかなり激しく、おもちゃで遊びたがるワガママ
の度が過ぎたので、私はだいぶ我慢しましたが最後はイ
ライラして思わず「そんな乱暴な遊び方はダメだ、今す
ぐ片付けなさい」と強めに叱りました。長女は泣き出し
ましたが、妻は「そんな遊び方するなら、おもちゃが痛
いよ。次からは優しく遊ぼうね」と柔らかく諭すように
言っていました。
私は、ダメなものにはダメと叱ったほうがいいと考えて

前向きな夫婦喧嘩
いた節がありましたが、妻
から「頭ごなしに怒ること
は得策ではない。次につな
がる叱り方が必要」だと教
わりました。これは、妻の
言うとおりですね。私だって、仕事上で頭ごなしに叱ら
れると腹が立ちます。長女への言動を反省しつつ、今は
自分の育児への考え方を改善できています。

　育休前は、休日にしか長女としっかり遊べませんでし
たが、育休中は時間の余裕があるので毎日全力で長女と
遊べます。長女とは、おんぶして、抱っこして、お馬さ
んごっこをして、おままごとをして、絵本を読み、アイ
スクリームを買いに行き、水族館や稲佐山、公園にテン
トを張ってハンバーガーを食べ、路面電車とＪＲを乗り
継いで回転寿司を食べに行ったりと、育休中は長女と一
緒にかなり濃い時間を過ごし
ました。長女が家にいれば妻
が休めないので、基本的に土
日は私が長女を外に連れ出し
ています。外出せず自宅にい
る時は、主に私が長女の遊び
相手です。元々、長女とは仲

最後に…
が良いと感じていましたが、育休中は、これまでの比
じゃないほど私に懐いてくれます。
　時代の流れもそうですが、何より妻と子どもがあなた
の力を求めています。私の様に、２人目誕生時からの育
休取得でもまったく遅くはありません。自分なりの育休
にチャレンジしてみてはいかがでしょうか。オーバーか
もしれませんが、これからの時代、男性の皆さんが身に
着けるべきは、スーツではなく、エプロンです。手に持
つべきは、スマホではなく、哺乳瓶です。
　仕事はメリハリをつけてこなしつつ、早く家に帰って、
料理を作り、お皿を洗い、お風呂のカビを落とし、子ど
ものオムツを換えるのです。家事・育児という戦場を、
妻と一緒に戦い抜きましょう。

　新型コロナウイルスの感染拡大により、マスクが外せない日が続いています。長時間マス
クを着用していると息苦しくなるため口呼吸になりやすいといわれ、口や体の健康に悪い影
響を与えることが知られています。マスクの下で口呼吸になっていないか注意しましょう。

　人は発声の必要から口呼吸の機能が発達したといわれています
が、本来は人も含む哺乳類では鼻呼吸が基本。鼻呼吸をすると、
鼻の粘膜や鼻毛がフィルターの役割をして空気中の塵や微生物を
大幅にカットしてくれます。冬の冷たくて乾燥した空気も鼻腔を
通ることで適度に加温・加湿された状態に。鼻には空気清浄機と
加湿器の機能があるため、鼻呼吸をすることで感染症のリスクを
下げることができるといわれます。

【鼻呼吸の良い点】

　口呼吸では鼻のフィルターを通さないままの空気が直接喉に
入ってくるため、マスクをしても十分な感染予防効果が発揮され
ません。また、口呼吸で口の中が乾燥してきます。口の乾燥によ
り、虫歯や歯周病などを防ぐ働きがある唾液の防御効果が弱くな
り、虫歯や歯周病が悪化しやすくなったり、口臭が強くなったり
します。

　子どもの場合はどうでしょう？歯並びは唇や頬が歯を外側から
押す力と、舌が内側から押す力のバランスで成り立っているので、
口呼吸ではそのバランスがくずれ、歯並びが悪くなってしまいま
す。さらには顔つきや姿勢にも悪い影響が。口呼吸では呼吸が浅
くなってしまうので、酸素不足で学習効率が下がったり、睡眠不
足になったりすることもありますよ。

　口と体の健康を保つため正しい鼻呼吸を身につけましょう。正
しい鼻呼吸は口を閉じ、舌を上顎にぴったりとつけた状態で鼻か
ら吸って鼻から吐くというもの。人によって唇や舌の力に違いが
あるので、正しい鼻呼吸のためには唇や舌の力をつけるためのト
レーニングが必要になることがあります。歯科医院などに相談さ
れてもよいでしょう。鼻づまりがある場合は口呼吸にならざるを
得ないので、耳鼻科を受診して解消しましょう。

【口呼吸の悪い点】
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