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のどの筋肉を鍛えて、
誤嚥性肺炎のリスクを減らす

の
ど
の
老
化
は
40
代
か
ら
。

早
め
の
対
策
が
お
す
す
め

長年、日本人の死因の上位に入る肺炎。なかでも多くの割合を占めているのが
誤
ご

嚥
えん

性肺炎です。耳鼻咽喉科専門医の西山耕一郎先生に予防法を伺いました。

ご　　　　 えん

　
最
近
、
大
き
め
の
錠
剤
や
サ
プ
リ
メ

ン
ト
が
飲
み
込
み
に
く
く
な
っ
た
り
、

水
を
飲
む
と
き
に
む
せ
た
り
す
る
こ
と

が
多
く
な
っ
た
と
、
感
じ
て
い
る
人
は

い
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
そ
の
状
態
を
放
置
し
て
い
る
と
、徐
々

に
の
ど
の
機
能
が
弱
ま
り
、
将
来
、
誤

嚥
性
肺
炎
に
か
か
る
リ
ス
ク
が
大
幅
に

増
え
ま
す
。

　
誤
嚥
性
肺
炎
と
は
、
食
べ
物
や
飲
み

物
な
ど
本
来
食
道
に
入
る
べ
き
も
の
が

誤
っ
て
気
管
か
ら
肺
に
入
っ
て
し
ま
い
、

肺
の
中
で
炎
症
が
起
こ
る
病
気
で
す
。

睡
眠
中
に
唾
液
や
鼻
汁
、
胃
液
な
ど
が

気
管
に
入
り
込
む
こ
と
で
も
起
こ
り
ま

す
。
私
た
ち
が
何
か
を
ゴ
ク
ン
と
飲
み

込
む
と
き
に
は
、
喉こ

う

頭と
う

蓋が
い

と
い
う
防
波

堤
が
気
管
を
覆
い
、
食
べ
物
や
水
分
を

入
れ
な
い
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
と

こ
ろ
が
、
の
ど
の
筋
肉
が
弱
る
と
、
こ

の
動
作
が
う
ま
く
い
か
な
く
な
っ
て
し

ま
う
の
で
す
。

　
の
ど
の
老
化
は
高
齢
者
だ
け
の
問
題

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
誤
嚥
性
肺
炎
の
患

者
は
70
代
以
降
に
多
い
の
で
す
が
、
の

ど
の
筋
肉
は
40
代
く
ら
い
か
ら
衰
え
始

め
る
か
ら
で
す
。
筋
肉
は
い
く
つ
に
な

っ
て
も
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、

い
っ
た
ん
衰
え
た
状
態
か
ら
回
復
さ
せ

る
の
は
大
変
。
大
切
な
の
は
、
衰
え
な

い
よ
う
に
予
防
す
る
こ
と
で
す
。

　
右
ペ
ー
ジ
に
の
ど
の
筋
肉
を
鍛
え
る

体
操
を
ご
紹
介
し
ま
し
た
の
で
、
ぜ
ひ

続
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
の
ど

は
呼
吸
に
関
わ
る
器
官
で
も
あ
る
た
め
、

し
ゃ
べ
っ
た
り
笑
っ
た
り
し
て
の
ど
を

使
う
こ
と
も
、
老
化
防
止
に
有
効
で
す
。

　
の
ど
の
筋
肉
が
弱
く
な
る
と
、
将
来

口
か
ら
も
の
を
食
べ
る
こ
と
が
で
き
な

く
な
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
日
常
生

活
の
中
で
、
で
き
る
だ
け
の
ど
を
使
う

機
会
を
増
や
し
、
早
め
に
〝
の
ど
の
筋

ト
レ
〞
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

専門医に聞く！ 健康のためにできること

のどの老化 チェックリスト

北里大学医学部卒。耳鼻咽喉科医、気管食
道科専門医、嚥下相談医、医学博士。横浜
みなと赤十字病院副部長、独立行政法人横
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鍛えなさい』（飛鳥新社）、『誤嚥性肺炎にな
らない35の習慣』（宝島社）など多数。

西
山
耕
一
郎

（
に
し
や
ま
　
こ
う
い
ち
ろ
う
）

西
山
耳
鼻
咽
喉
科
医
院
院
長

この先生に聞きました！

　病院では診察だけでなく、手術も
行っています。手術では何時間も立
ちっぱなしになりますが、疲れた様
子を見せて若い後輩医師から「先生
も年を取ったな」と思われないよう
（笑）、毎日筋トレを頑張っています。
筋肉はたまに長時間トレーニングす
るよりも、毎日少しずつ取り組むほ
うが維持しやすいもの。腹筋や腕立
て伏せなどを20～ 30回ずつ行い、
ステッピングマシン（足踏み機）も
使っています。
　ちなみに、元医師である私の父は
90歳を超えているのですが、自分
がむせることが多くなったのに気が
つき、「嚥下おでこ体操」を自主的
にやり始めたところ、状態が徐々に
改善。そういう姿を見ていると、自
分も負けていられないなという気持
ちになりますね。

毎日の筋トレは
「後輩にも先輩にも
負けたくない」から

西山耕一郎
先生の

のどの老化を防ぐ！

イラスト／安田ナオミ

姿勢が悪いと、誤嚥しやすくなりま
す。テレビや新聞、スマホを見なが
らといった「ながら食い」はNG。
背筋を伸ばして食べることに集中し
ましょう。

全身の体力が落ちると、のどの筋
肉も弱ってきます。ウォーキング
などの全身運動を続けることで、
体力維持に努めましょう。

食事は正しい姿勢で

ウォーキングで体力アップ

のどの力は少しずつ衰えていくため、意外と気づきに
くいものです。思い当たる項目があれば、のどの筋肉
を鍛える体操に取り組んでみましょう。

日常生活でできる！  のどを守る習慣

のどの筋肉を鍛える体操しゃべったり、笑ったりする機会が減ると、のどが使われなくな
り老化が進みます。家族との会話や友人との電話の時間などを楽
しみながら、のどを鍛えましょう。歌を唄うのもおすすめです。

おしゃべりや歌でのどを鍛える

食事中にむせたり、
せきこむことが増えた。

大きめの錠剤が
飲み込みにくくなった。

食後にたんの量が増えた。

上を向いてゴクゴクと
水を飲むとむせやすい。

以前よりも食べるのが
遅くなった。

最近、声が小さいと
言われるようになった。

のど仏の位置が
以前より下がっている。

5秒間キープを10回
毎食前などに1日3セット以上

5秒間キープを10回
毎食前などに1日3セット以上

嚥
えん

下
げ

おでこ体操

あご持ち上げ体操

のど仏が上がって
いることを意識す
る

おじぎをする
ように、頭を
前に倒す

のどに力が
入っている
ことを意識
する

手のひらでおでこを
押し返す

下を向いてあごを引く

握りこぶしであごを
上に押し戻す


