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食事の工夫で肺炎予防 

もそもそ 

汁がじゅわっ はりつく… 

とろみをつける 

水分を含ませる 

油脂でなめらかにまとめる 

食べものと 
飲みものを 
交互に 

必要なら 
とろみづけ 

さらさら 

あごは引き気味で 

ほおばりすぎない 

もう１回 
わざと「ゴックン」 

歯みがきが難しい場合は 
歯みがきシートなど 

使ってみてね 

みなさんご存知のように、日本は世界でも
有数の長寿国であると同時に高齢社会国で
もあります。ただ、高齢者の中にはお元気
な方もおられますが、病気の有無にかかわ
らず年齢とともに嚥下（飲み込む）機能は
低下してくることがわかっています。また
、若い方でも神経疾患（パーキンソン、脳
梗塞など） 

では嚥下機能が低下しやすくなります。嚥
下機能の低下は誤嚥性肺炎の誘因となり、
場合によっては命にかかわることもありま
す。予防法としては簡単なリハビリもあり
ますが、ここでは、うまく飲み込むための
食事の工夫についてご紹介いたします。 

ゲホ 
 ゲホ 

フレンチトーストなどに 

ねりごま 
ピーナツバターなど 

市販されています 
通常，飲み込んだものは食道へと入っていきますが，
誤って気管へ入ってしまうことを「誤嚥」といいます 

肺炎になってしまうのは，お口の中
の細菌が肺に入ってしまうから． 
お口をきれいにしておけば万一誤嚥
しても肺炎のリスクを減らせます． 

ぱらぱら 

 

 


