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◆美味しく食べよう、お正月今回のテーマ

お正月はお餅を食べる機会が多くなりますが、高齢

者がお餅をのどに詰まらせるトラブルを多く耳にしま

す。「自分はまだ大丈夫！」と思っていても、のどの

器官の神経や筋肉は衰えています。安全に美味しく、

お餅を食べましょう。
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①食べる前にのどを湿らせる。

食べている最中も、こまめに

水分をとる。

・のどにお餅がくっつか

ないようにするため

・お餅だけでなく、食べ

るときには気をつけま

しょう❢

②食べやすい大きさに切る。

人によってその大きさは異な

りますが、「高齢者の安全」

から考えると、“仮に飲み込

んでしまっても詰まらないサ

イズ”というのが一つの目安。

あごは引き気味
お腹とテーブルの間に

握りこぶし１つぐらいの

すき間
テーブルの高さは

うでを乗せて、ひじが

90度に曲がるくらい

イスの高さは

ひざが90度に

曲がるくらい

かかとをしっかり

床につける

◆正しい姿勢で食べましょう！
お餅は、焼餅やきな粉餅

よりも、汁粉や雑煮のほ

うが食べやすいですよ！

◆お餅を食べる時、気をつけること

◆七草粥について

七草粥は、毎年1月7日（人日の節句）に

春の七草を入れて食べるお粥のことです。

お正月のごちそうに疲れた胃腸をいたわり、

青菜の不足しがちな冬場の栄養補給をする効

果もあり、七草粥を食べることで、新年の無

病息災を願うようになりました。

セリ

水辺の野菜で

香りがよく

食欲増進！

ナズナ

別称ペンペン草

江戸時代には

ポピュラーな

野菜

ゴギョウ

別称母子草で

草餅の元祖

風邪予防や

解熱効果あり

ハコベラ

目に良い

ビタミンCが豊富

腹痛の薬にも

なった

ホトケノザ

別称タビラコ

タンポポに似ていて

食物繊維が豊富

スズナ

蕪（カブ）

のこと

ビタミンが豊富

スズシロ

大根のこと、消化を助け

風邪予防にもなる



                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

美味しく食べるために・・・

食事の前の嚥下体操

①姿勢を整える

全身の筋肉バランスを整える。

②深呼吸

鼻から吸って、口から吐く。

※できるだけ長く息を吐くようにする。

③首の体操

嚥下に関係する筋肉は、首に多く

集中しているので、筋肉をゆっくり

とほぐして、食べる準備をする。

ゆっくりと

後ろを

振り返る

耳が肩に

付くように

左右に倒す

首を左右に

ゆっくりと

回す

④肩の体操

息を吸いながら肩を引き上げて、スッと力を

抜くように息を吐きながら肩を下げる。

両手を頭上に

上げ、左右は

ゆっくりと

下げる

肩をゆっくりと

上げてから

ストンと落とす

肩を前から後ろ、

後ろから前へ

ゆっくりと回す

⑤口の体操

口まわりの筋肉をほぐし、動かす

ためのトレーニング。

大きく口を動かしましょう。

口を大きく開けたり、

口を閉じて歯を

しっかりと噛み合わ

せたりを繰り返す

口をすぼめたり

横に引いたりする

⑥頬の体操

口の中に空気をため、頬を内側から

膨らませる筋肉のトレーニング。

しっかり噛むために、また、食べこぼし

防止や鼻へ食べ物が流れ込むのを防ぐ。

頬を膨らませたり、すぼめたりする

⑦舌の体操

食べること、そして発音するために欠か

せない舌。咀嚼時、嚥下時の舌の動きを

保つことができる。

舌をベーっと

出す
口の両端をなめる

鼻の下、あごの先を

探るようにする

⑧発音体操

「パ」「タ」「カ」「ラ」と歯切れよく

発音することで、唇や舌をうごかす。

⑨咳払い

誤嚥した際にムセるためのトレーニング。

やりすぎに注意。


