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私
た
ち
の
の
ど
は
、
飲
食
物
が
通
る
食

道
と
、
空
気
が
通
る
気
管
の
入
り
口
が
隣

接
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
口
と
食
道
、
口

と
気
管
を
結
ぶ
咽い

ん

頭と
う

は
、
食
べ
物
と
空
気

の
両
方
の
通
り
道
で
、「
飲
食
」
と
「
呼

吸
」
が
共
有
し
て
い
ま
す
。
普
段
は
呼
吸

し
な
が
ら
、
飲
食
物
を
飲
み
込
む
と
き
だ

け
、
交
通
整
理
を
し
て
食
道
に
送
り
込
む

し
く
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
飲
食
物
が
、
き
ち
ん
と
食
道
に
繰
り
込

ま
れ
ず
、
誤
っ
て
気
管
に
入
る
の
が
「
誤

嚥
」
で
す
。
若
い
人
で
も
タ
イ
ミ
ン
グ
が

悪
い
と
誤
嚥
を
起
こ
し
か
け
ま
す
が
、
通

常
は
気
管
に
入
る
前
に
ゴ
ホ
ン
と
む
せ
て
、

飲
食
物
を
出
し
ま
す
。

　
と
こ
ろ
が
高
齢
に
な
る
と
、「
飲
み
込

み
力
」
が
衰
え
て
誤
嚥
し
や
す
い
う
え
、

む
せ
て
異
物
を
出
し
に
く
く
な
り
ま
す
。

こ
う
し
て
、
飲
食
物
が
肺
に
入
っ
て
起
こ

る
の
が
「
誤
嚥
性
肺
炎
」
で
す
。
原
因
は

飲
食
物
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
唾
液
を

誤
嚥
し
て
起
こ
る
例
も
。
唾
液
に
は
多
く

の
細
菌
が
含
ま
れ
る
た
め
で
す
。

　
危
険
な
誤
嚥
を
防
ぐ
に
は
、
左
の
よ
う

な
口
腔
ケ
ア
で
口
の
中
の
細
菌
を
少
な
く

保
つ
と
と
も
に
、
下
の
「
口
の
ど
ト
レ
ー

ニ
ン
グ（
口
の
ど
ト
レ
）」で
飲
み
込
み
力

を
強
化
す
る
こ
と
が
役
立
ち
ま
す
。

口腔ケアのコツ

参考／『自力で防ぐ誤嚥性肺炎』稲本陽子著（日本文芸社）　イラスト◎岡村奈穂美

●�歯ブラシはペンを
持つような握り方
で（ペングリップ）。
●�就寝前・起床直後・
３食後の１日５回、
歯をみがくのが理想的。
●�自分に合うよいみがき方を歯科医や
歯科衛生士に指導してもらう。
●�歯みがきができないときは、洗口剤
で口をすすぐだけでも有効。

●舌のトレーニング１

●舌のトレーニング2

●くちびるとあごのトレーニング

高
齢
者
に
多
い
誤
嚥
性
肺
炎

 

口
の
ど
ト
レ 

で
予
防
を

現
在
、日
本
人
の
死
因
の
３
位
は
肺
炎
で
、そ
の
多
く
が
誤ご

嚥え
ん

性
肺
炎
で
す
。

こ
れ
を
防
ぐ
に
は
、口
の
中
の
ケ
ア
と「
飲
み
込
み
力
」を
つ
け
る
体
操
が
役
立
ち
ま
す
。

「口のどトレ」で飲み込み力をアップ！

飲み込み力の基本になる、くちびるとあごの動きをよ
くする体操。唾液の分泌を促す効果もあります。

「シャキア訓練」も併せて行おう
仰向けになり、両肩を床につけたまま頭だけ持ち上げ、
つま先を見るような姿勢で 1 分間キープ。頭を下ろし
1 分間休む。これを３回繰り返す。

ほかにこんな舌の体操も

①「あ」の口にな
るように口を大きく
開く。＊声は出して
も出さなくてもＯＫ。

①口を開いた状
態で、できるだけ
舌を前に伸ばす。

②口を開いたまま
舌を引っ込める。

・舌先で上の前歯を裏から押す ⇔ 同じく下の前歯を押す。
・右の口角をなめるように舌先を伸ばす ⇔ 同じく左へ伸ばす。
＊どちらも１秒間キープして、交互に10回繰り返す。

①舌の上にスプーンの
背をのせ、舌は上へ、
スプーンは下へと力を
入れて押し合う。

②５〜10秒間キープし
たあとゆるめる。
＊５〜10 回繰り返す。

②「ん」の口になるよう
に、口をしっかり閉じる。

交互に10回
繰り返す

＊どちらも１秒間
キープ。交互に
10 回繰り返す。

舌の筋力低下も誤嚥の一因。この体操で舌の筋力
をつけるとともに動きをよくしましょう。

あ

ん
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ョ
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　稲
本
陽
子
先
生

イラスト◎うかいえいこ

や
能
力
、
被
相
続
人
と
の
親
し
さ
な
ど
か

ら
、
総
合
的
に
判
断
さ
れ
ま
す
。

　今
回
の
相
談
で
は
、
被
相
続
人
に
よ
る

指
定
が
な
け
れ
ば
、
地
域
な
ど
の
慣
習
が

重
視
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
た
と
え

ば
、
そ
の
地
域
に
「
墓
は
長
男
が
継
ぐ
」

慣
習
が
あ
る
な
ら
、
そ
れ
に
従
う
こ
と
に

な
る
で
し
ょ
う
。
と
は
い
え
、
次
男
が
承

服
し
な
け
れ
ば
、
家
庭
裁
判
所
の
判
断
を

仰
が
ざ
る
を
得
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　早
め
に
親
族
間
で
話
し
合
っ
て
祭
祀
承

継
者
を
決
め
て
お
く
と
、
こ
う
し
た
争
い

を
避
け
る
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。
相

続
財
産
と
比
べ
、
心
の
問
題
が
大
き
い
だ

け
に
明
確
な
基
準
が
な
く
、
だ
か
ら
こ
そ

事
前
の
対
策
が
よ
り
重
要
と
い
え
ま
す
。

　昨
今
で
は
「
墓
を
継
ぐ
人
が
い
な
い
」

と
い
う
問
題
も
増
え
て
い
ま
す
。
こ
の
場

合
、
墓
を
管
理
し
て
い
る
お
寺
な
ど
に
相

談
し
て
、
永
代
供
養
（
墓
地
の
管
理
者
が

将
来
に
わ
た
っ
て
供
養
・
管
理
す
る
こ
と
）

や
墓
じ
ま
い
（
墓
を
撤
去
し
て
遺
骨
を
散

骨
・
合
祀
す
る
こ
と
）
な
ど
を
検
討
す
る

こ
と
に
な
る
で
し
ょ
う
。

　こ
ち
ら
の
ケ
ー
ス
も
、
早
め
に
親
族
間

で
話
し
合
っ
て
対
処
法
を
決
め
て
お
く
と
、

後
々
の
ト
ラ
ブ
ル
や
苦
労
を
回
避
す
る
こ

と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

遺
産
相
続
と
は
別
に
、「
家
の
墓
や
仏
壇
な
ど
を
誰
が
継
ぐ
か
」で
問
題
が
起
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

法
律
で
は
ど
う
定
め
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　先
祖
代
々
の
墓
や
、仏
壇
・
神
棚
と
い
っ

た
祭
具
な
ど
を
引
き
継
ぐ
こ
と
を
、
法
律

で
は
「
祭さ

い

祀し

の
承

し
ょ
う

継け
い

」
と
い
い
ま
す
。
民

法
八
九
七
条
で
は
、「
祭
祀
に
関
す
る
権

利
の
承
継
」
に
つ
い
て
定
め
て
お
り
、
こ

の
中
で
、
祭
祀
承
継
者
は
相
続
財
産
と
は

別
の
基
準
で
決
ま
る
と
し
て
い
ま
す
。

　そ
の
優
先
順
位
は
次
の
通
り
で
す
。

❶
被
相
続
人
が
指
定
す
る
場
合

　被
相
続
人
（
墓
な
ど
を
残
す
人
）
の
指

定
が
あ
れ
ば
、
そ
れ
が
最
優
先
と
な
り
ま

す
。
そ
の
場
合
、
承
継
者
の
資
格
に
制
限

は
な
く
、
子
ど
も
や
孫
で
な
く
て
も
か
ま

い
ま
せ
ん
。
指
定
の
方
法
は
、
口
頭
、
書

面
、
明
示
、
黙
示
（
暗
黙
の
う
ち
に
意
思

を
示
す
）
を
問
わ
な
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

❷
慣
習
に
よ
る
場
合

　指
定
が
な
い
場
合
は
「
慣
習
に
従
う
」

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
家
族
が
住
ん
で

い
る
地
域
や
被
相
続
人
の
出
身
地
の
慣
習
、

就
い
て
い
る
職
業
特
有
の
慣
習
な
ど
が
適

用
さ
れ
ま
す
。
一
般
に
、
近
親
者
が
い
な

い
場
合
に
は
、
最
も
血
縁
の
近
い
人
が
祭

祀
を
承
継
す
る
こ
と
が
慣
習
と
さ
れ
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

❸
家
庭
裁
判
所
が
定
め
る

　①
が
な
く
、
②
も
明
ら
か
で
な
い
場
合

は
、
家
庭
裁
判
所
が
定
め
ま
す
。
こ
の
場

合
、
被
相
続
人
と
の
血
縁
関
係
や
親
族
関

係
、
共
同
生
活
関
係
、
祭
祀
を
継
ぐ
意
思

遠
方
に
住
む
長
男
と
稼
業
を
継
ぐ
次
男
。

双
方
が
家
の
墓
を
継
ぎ
た
い
場
合
は
？

Q
第
一
に
指
定
、第
二
に
慣
習
、第
三
に
家
裁
で
定
め
る
。

も
め
な
い
よ
う
、早
め
に
決
め
て
お
く
の
も
一
つ
の
方
法
。

A

答
え
る
人
／
弁
護
士

　橫
幕
武
徳
先
生

相
続
財
産
と
は
違
う
基
準
を
適
用

祭
祀
承
継
者
が
い
な
い
場
合
は
？

早
め
に
話
し
合
う
の
が
ベ
ス
ト
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