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ニュース&トピック

肺炎予防に効果的！
お口の体操で、
飲み込む力をきたえよう！
摂食嚥下障害看護認定看護師　木村 貴子

看護師

耳 情報より

日本人の死因第3位は「肺炎」です。そのうちの7～8割は誤嚥性肺炎といわれています。誤嚥性肺炎とは、食物
や唾液とともに口の中の細菌が気管に入ることで生じる肺炎です。嚥下（飲み込む）機能が低下することが要因の
一つです。飲み込む力をきたえることで、嚥下機能の低下を予防することができます。まず、ご自身で嚥下機能に問
題がないか、チェックしてみましょう。

リポート&メッセージ

糖尿病協会分会
「済生会なでしこ」運動の会と
肝臓病料理教室を開催しました
栄養科副主任・管理栄養士　小野 真由子

　11月18日（土）に「運動の会」を国体町の病院管
理棟4階の会議室で行いました。昼食は「宅配食を
体験してみよう」ということで、ヘルシーネットワーク
のヘルシー食堂の冷凍弁当（エネルギー約240kcal）
と十五穀米、低糖質レアチーズケーキを用意しまし
た。1食約600kcalで、お弁当の塩分は2g以下でした
が、しっかりと味がついており、美味しいと好評でした。
　食後の運動は、済生会フィットネス＆カルチャーク
ラブの宮本健康運動指導士の指導で、音楽に合わせ
て全身運動や椅子に座っての運動を約1時間行いま
した。リズムに合わせて普段使わない筋肉を使い、軽
く汗をかきながら気持ちの良い運動ができました。
　足踏みやテレビ体操などでも血糖値を下げる効果
があるため、日頃から生活に運動を取り入れ、療養を
継続していきま
しょう。

　12月16日（土）に岡山大学病院・津山中央病院と
合同で肝臓病料理教室を開催しました。「ヘルシーで
美味しいおもてなし料理」をテーマに、お正月料理を
岡山済生会看護専門学校の調理室で作りました。
　お正月といえばお雑煮ですが、お餅は100gあたり
235kcalと高カロリーのため、「おから餅」で代用しま
した。おから餅（2人分）は、生おから60g、片栗粉
30g、牛乳60㏄をよく混ぜ4等分にして丸め、フライパ
ンで中火にして焼きます。お餅をおから餅に変えるこ
とで4割もエネルギーカットができる上、食物繊維を
摂取することができます。ついたくさんお餅を食べてし
まう方は、半分をおから餅に置き換えてはいかがで
しょうか。
　普段見られない医師のエプロン姿は、患者さんに
も好評でした。食事の時間には看護学生によるピアノ
の連弾もあり優雅な時間
を過ごしました。平成30
年も12月に料理教室を
予定しています。皆さん
のご参加お待ちしていま
す。

栄養科
通　信

3項目以上チェックがついた方は、嚥下機能に問題がある可能性があります。

運動の会 肝臓病料理教室

1　飲み込みの問題で、体重が減少した
2　飲み込みの問題が、外食に行くための障害になっている
3　液体を飲み込む時に、余分な努力が必要だ
4　固形物を飲み込む時に、余分な努力が必要だ
5　錠剤を飲み込む時に、余分な努力が必要だ
6　飲み込むことが苦痛だ
7 食べる喜びが飲み込みによって影響を受けている
8 飲み込む時に、食べ物がのどに引っかかる
9 食べる時に咳が出る
10  飲み込むことはストレスが多い

簡単なお口の体操

Let’s check

口の開閉（3回ずつ）
①「あ～」とゆっくり大きく口を開ける。
②しっかり口を閉じ、奥歯を噛みしめ、口の両端に力を入れ「ん～」。

くちびるの体操（3回ずつ）
①「う～」と口をとがらせる。
②「い～」と横に引いて、上下の歯を出す。

舌の体操（3回ずつ）
①口を大きく開ける。
②舌をできるだけ長く出す。
③次に上唇をなめる。
④さらに口の両端をなめる。
⑤最後に唇を閉じ、舌で上下の歯列の外側をなぞりながらなめる。
⑥唾液が出てきたら、意識して飲み込む。

日頃から繰り返し体操を行うことが大切です。
また、歯磨きをして口の中をキレイにしておくことも肺炎の予防に効果的です。
肺炎を予防して、いつまでも元気に美味しく食べましょう！

　上記のチェックの点数に関わらず、元気なうちから体操の習慣をつけておくことが大切です。

ご えんせい

えん げ

あ～ ん～

う～ い～

口を大きく開ける

上唇をなめる

舌を出す

口の両端をなめる

入院中の子どもたちの学習支援を行っています
　平成29年の8月中旬から、特定非営利活動法
人ポケットサポートのスタッフが毎週火曜日の午
前中に当院を訪れ、入院中の子どもの学習支援を
行っています。宿題やテスト前の勉強などを、子ど
ものペースに合わせて丁寧に教えてくださり、気分
転換にカードやタブレットを使用した知育ゲーム
なども行っています。子どもたちにも好評です。
　当院には長期入院の小学生を対象とした院内
学級がありますが、子どもたちの平均在院日数は
約3日と短く、平成29年には院内学級の利用はあ
りませんでした。短期間の入院や検査入院の子ど
もへのサポートを行うこの試みは、子どもたちの学
習支援に役立っています。


