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①姿勢を正して腰掛ける・・・背筋を伸ばして
②深呼吸する・・・リラックスして
③首の体操・・・上下左右に動かして
④肩の体操・・・肩回しや肩の上げ下げ
⑤口の体操・・・実際に口を動かして
⑥頬の体操・・・頬をへっこませて
⑦舌の体操・・・舌を出して
⑧発音の練習・・・パタカラを発音

以上の8つの項目にならって実施します。

誤嚥とは、食道に行くべき食べ物や飲み物が、誤って気管へ
と入り込んでしまうことです。若い健康な人であれば「むせ」が
起こり、体外へ排出されます。しかし高齢者になると排出する
力が弱まり、そのまま気管に入り込んでしまいます。

嚥下とは、「飲み込み」のことを言います。
舌や口、首の筋肉を使って、食べ物や飲み物をのどの方へ送
り込みます。のどを通過した食べ物を更に食道へと送り込む一
連の動作を指します。

口腔体操は毎日
無理せず
継続して行うこと
が大切です。
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