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～自分でできる予防トレーニング 
       食事の前に行うとより効果的です～ 

 
① 食事の前に腹式呼吸をして落ち着いて食べる  

・腹式呼吸は、まずゆっくり息を吐き出し、最後にお腹をへこませるまで

息を出し切ります。そしてゆっくりお腹まで息を入れる感じで吸い込みま

す。これを繰り返します。 

② 発音のトレーニング  

・パ行（パ、ピ、プ、ぺ、ポ）、ラ行、タ行、カ行、マ行を繰り返し発音

します。歌をうたう、カラオケもトレーニングになると言われています。 

③ 首や口・舌の運動  

・首は肩の力を抜いて、首をゆっくり前後・左右に動かし、首筋をしっか

り伸ばす。 

・口はほおをふくらませたり、へこませたりを繰り返す。 

・舌はおもいきり前に出したり引っ込めたりします。 
 

高齢者の場合パサパサしたものや噛み切りにくいものほど飲み込みがむずかしくまた、汁気の多

い物はむせやすい傾向があります。飲み込みにくい食べ物には、市販のとろみ剤を利用するとか

んたんにとろみをつけることができます。同じように柔らかいものでも、こんにゃくや寒天類は

かえって飲み込みにくいので注意が必要です。 

 
◎しおさいデイサービスの食事は健康生活を送るヒントが満載です。 

興味のある方は、ぜひ見学におこしください。 
 

 
食事のことなどでお困りのことなどございましたら、しおさいまでご相談ください。   
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