
お茶などの水分は飲み込む動作をする前に気管に流れ込みやすく、かえって危
険です。まずは一口の食べ物を２０回噛んでから、ゆっくりと飲み込む習慣を
身につけましょう。また、水分はとろみ剤を使って喉へ流れるスピードを遅く
することで、むせにくくなります。

食べ物が気管に入り込んでしまった場合に、むせて咳き込むことはとても大事な反応
です。しかし、高齢になるとこの機能が低下してきます。そのために気付か
ないうちに誤嚥性肺炎になることがあります。食事中にうがいのような声が出
たり、痰が増加するようなことがあれば、早めに医療機関に相談して下さいね。

○ 粉薬
ヨーグルトやゼリーあるいは食事のおかずを少量取り分けて、その中に粉薬を入れて
食べるのが良いでしょう。とろみ剤でとろみをつけた水に、粉薬を混ぜたものを飲む
方法もあります。
○ カプセルや錠剤
ゼリーの中にカプセルや錠剤をさし込み、それを舌の奥の方に入れます。
ゼリーならゆっくりと流れ込むので安全に飲み込む事ができます。お薬専用
のゼリーもあり、薬局やドラッグストアで購入できます。

とろみをつけるために、片栗粉は加熱をして温めたものに入れて溶かす必要
があります。ダマにもなりやすく温めてから冷ますという手間がかかり、決
して使いやすいとは言えません。とろみ剤は常温でも溶け、手間もかからず
便利です。

飲みこみが悪い時は、お茶で流し込んでもいいの？

むせていなければ大丈夫？

お薬がのどに引っかかります。どうしたらいいですか？

とろみ剤ではなく片栗粉ではだめ？
誤嚥性肺炎を予防するためには「口から上手に食べる」ことが重要です。
そのためにはしっかり噛めて、きちんと飲み込めることが大切です。



まちがいは３つ！
全部見つけられるかな？

お口の機能を保ち美味しく食事をするため

食事の前に” 健口体操” を行いましょう。

お腹に手をあてて、鼻からしっかり
息を吸い、お腹にためてから、口を
すぼめてゆっくりと吐きます。

肩を耳に近づけるように引き上げ、
ストンと力を抜き落とします。

口を「あー」としっかり開け、「んー」
としっかり閉じます。

頬をしっかりと膨らませた後、頬を
へこませます。

口のまわりをなめるように舌を左右
かわるがわるにまわします。

呼吸を整え、続けて２回唾液をごっ
くんと飲み込みます。

けんこうたいそう


