
　食べ物を食べる、水を飲む時には舌や口の周り、首などの筋肉を使っ
て、飲み込んでいます。
　嚥下体操は「飲み込む」ために必要な筋肉の体操です。
　「飲み込み」に必要な筋肉は口の筋肉のみならず、からだの筋肉も大
きく関係しています。その理由は、食べる動作にあります。食べる時に
は「食べる姿勢をとる」「箸や茶碗を持つ」「むせた時に咳払いができる」
といった行動が取れることが大切です。そのため、嚥下体操には口の周
りだけでなく、からだの筋肉を動かす要素が含まれています。
【嚥下体操の一例】
まずは姿勢を整えて座り、深呼吸をしましょう！
①首の体操：ゆっくり後ろを振り返る（左右）、首が肩に付くように左右
に倒す　など
②肩の体操：両肩をゆっくり上げてからストンと落とす、肩を前から後
ろ、後ろから前にまわす　など
③口の体操：口を大きく開ける、口を閉じて歯をかみあわせる、口をす
ぼめる　など
④頬の体操：頬を膨らませたり、しぼめたりする　など
⑤舌の体操：舌で口の両端をなめる、舌を大きくつきだす　など

　唇や舌の動きを良くするためには、単語や文章をはっきりと発音す
ることも効果的です。また、むせた時のために咳払いの練習をしてお
くことも大切です。

　美味しく食事を食べ続けるために、ぜひ嚥下体操に取り組
んでみてください！

道民の健康情報 誤嚥を予防するために嚥下体操をしよう！

②肩の体操例 ⑤舌の体操例
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