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 なぜ、口腔ケアが重視されるかと 

言えば、誤嚥性肺炎の予防が一番で
しょう。 

 ６５歳以上の高齢者の死亡原因は、
ガン、心疾患に次いで肺炎が第３位
になっています。 
 

 誤嚥性肺炎は口腔ケアを行うこと
によって、ある程度は予防できるの
で介護サービスで口腔ケアが大切と
言われるようになりました。 



口腔ケアについて 1 

口腔ケアには口腔の 

「清掃を中心とするケア」と 

「機能訓練を中心とするケア」が 

           あります。 

目的はそれぞれ 

「口腔内を清潔に保つこと」と 

「口腔機能を維持･向上すること」                

             です。 



口腔ケアについて 1 

要介護高齢者の口腔ケアでは、誤嚥性肺炎や 

口腔内の乾燥を予防すること、 

さらには老化や障害による口腔機能の低下を予

防･改善することが主眼となります。 



2 誤嚥性肺炎とは 



誤嚥性肺炎とは 

嚥下障害があると、口の中の細菌で汚れた唾液や

食物を気管へ吸引してしまいます。 

そうやって起きる肺炎を誤嚥性肺炎と言います。 
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誤嚥性肺炎とは 

 そもそも誤嚥を起こす原因として

口呼吸が挙げられるようになり 

ました。 
 
 本来、ほ乳類は人以外は全て鼻で
呼吸しています。 
 鼻で呼吸することによって外気に
含まれるゴミや細菌を鼻腔内で取り
除いて、外気温も体温に近い形で 
肺に取り込むことができます。 
 これが口呼吸だと外気のゴミや細
菌はもとより口腔内の細菌も乾燥し
た空気もそのまま肺へ取り込みます。 
 そして本来、呼吸に使う鼻を使わ
ないために鼻づまりや鼻炎を起こす
ようになります。 
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誤嚥性肺炎とは 

 本来、食べる器官の口で呼吸しな
がら食事をしたらどうなるか、想像
してみて下さい。 
呼吸のタイミングと食べ物を飲み込
むタイミングが上手くいかないと 
食べ物が気管へ入ってしまいます。 
これが誤嚥です。 
 ただ、健常者なら気管に飲み物や
食べ物が入ってもむせたり咳をする
ことで、肺への侵入を防ぎます。 
これができなければ肺で炎症を起こ
してしまいます。 
 
 
口腔ケアによって口腔内の清潔を保
つことも大切ですが、口呼吸を鼻呼
吸に変える習慣作りも必要ではない
かと思います。 
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3 口腔ケアの 
 実践 



口腔ケアの実践について 3 

 ここで口腔ケアの実際についてお話しし
ます。 
 一つお断りしておきますが、皆さんの方
が医療・介護現場での経験値は私よりはる
かに高いですし、介護現場では口腔ケアに
時間が割きたくてもなかなか難しいと思い
ます。 
 そして、患者さんによって口腔内環境は
様々で、介護度によってもできることは 
全く違ってきます。 
 とりあえず一般的な口腔ケアのお話を 
しますので、一つでも現場のヒントになる
ことがあれば幸いです。 
 
・清掃を中心とする口腔ケア 
・機能訓練を中心とする口腔ケア 



摂食・嚥下機能 

要介護高齢者の状態 

3 

感染に対する抵抗力が弱い 

口腔内の疾患 
（歯周病、舌炎、口腔カンジダ等） 

疼痛・不快症状・ 
知覚減退 

口臭、呼吸器感染症、低栄養、脱水 

口腔の機能衰退 

運動・機能の低下 
（食塊形成不全、唾液分泌低下） 

むせ・せき・誤嚥 



摂食・嚥下機能 

食事の前の嚥下訓練ー健口体操 

3 

食事の前にまず歯磨きを！ 

お腹に手を当てゆっくりと深呼吸        3回 
吸う→5秒間息を止める→吐く     3回休んで3回 

前後左右に曲げる・ゆっくり回す  

歯をかみ合わせ舌を上アゴに押しつける  3秒3回 

歯をかみ合わせ舌で上アゴを前後になめる    3回 

｢イ｣と｢ウ｣を繰り返す           10回 

｢パ、パ、パ｣をはっきり発音する      20回 

上唇、下唇をなめる。左右の口角をなめる 

｢タカ、タカ、タカ｣とはっきり発音する   20回 

机や車椅子の肘掛けを強く 

押しながら｢エイ｣           10回休んで10回 

息を止めて→唾液を飲む→咳払い        3回 

口を閉じ鼻から大きく息を吸って唾液を飲み咳払い 

深呼吸 

首の体操 

咀嚼訓練 

唇の体操 

舌の体操 

大きな声を出す 

息止め嚥下 

飲み込み練習 

もう一度深呼吸 



お口の機能を保ち、美味しく食事するため、食前に健口体操を行いま

しょう 

②後ろを振り返るように、左右に首を回します。 

③顔を正面に向けて左右に首を傾けます。 

④肩を耳に近付けるように 

 引き上げ、ストンと力を抜き落とします。 

⑦頬をしっかりと膨らませた後、  

 頬をへこませます。 

⑤口を「あー」としっかり開け「んー」としっかり閉じます。 

⑥唇を「いー」と横に引き、次に「うー」ととがらせます。 

⑧口を開けて舌を出して、鼻やあごをなめるように上下に動かします。 

⑨舌をできるだけ前に出して左右に動かします。 

⑩口を開けて舌をおもいきり出したりひっこめたりします。 

⑪口のまわりをなめるように舌を左右かわるがわるにまわします。 

⑫呼吸を整え、続けて2回 

 唾液をごっくんと飲み 

 込みます。 

耳下腺：人さし指から小指までの４本を頬にあて、上の奥歯の辺りを後ろから前に向かってまわします。 

顎下腺：親指を顎の骨の内側の柔らかい部分にあて、耳の下から顎の下まで５か所くらいをゆっくりと 

押していきます。 

舌下腺：両手の親指をそろえ、顎の真下から舌を突き上げるようにゆっくりグーっと押します。 

①お腹に手をあてて、鼻から  

しっかり息を吸い、お腹にためてから、 

口をすぼめてゆっくりと吐きます。 



口腔ケアの実践 3 



4  口呼吸を鼻呼吸に 
  変える習慣について 



口呼吸を鼻呼吸に変える習慣について 4 

そもそも誤嚥を起こす原因として口呼吸が挙げられ
るようになりました。 

要介護者の口腔に関する問題として、誤嚥性肺炎の
他に口腔乾燥や口臭、むし歯や歯周炎が挙げられま
す。 

口腔乾燥は加齢や薬物服用も原因とされますが、口
呼吸することで更に助長されます。 
 
口呼吸で口の中が乾燥することで、唾液の働きが 
弱くなって口腔内細菌が繁殖して、口臭を起こし 
虫歯や歯周病を更に進行させます。 
 

口で息をするために舌がノドの奥に下がってしまっ
て、いびきや睡眠時無呼吸症候群を引き起こします。 

更に口呼吸で誤嚥をしなくても、病原菌が肺に取り
込まれて風邪やインフルエンザに掛かりやすくなっ
たり、免疫機能のバランスが崩れてアレルギーの 
引き金になると言われています。 



口呼吸には危険がいっぱい！ 
 

 皆さんは、鼻呼吸ですか？口呼吸ですか？ 
 

ほとんどの人が、「私は鼻で呼吸している」と思ってい
るのではないでしょうか。 
 

ところが、無意識のうちに口呼吸をしているという人が
かなり多く、日本人の半数以上が口呼吸をし、小学生以
下に至っては、８割が口呼吸をしている状況だという 
ことです。 
 

そして、その口呼吸が、さまざまな病気の原因となって
いる可能性があることが注目を集めています。 
 





鼻呼吸と口呼吸の違い 
 

■鼻呼吸のメリット 
 

●吸い込んだ空気の除塵をしてくれる  
私たちが、吸い込む空気には、さまざまな病原菌が含まれていますが、病原

菌の５０～８０％は鼻の粘膜に吸着され、処理されます。 
 

●吸い込んだ空気の加湿をしてくれる  
鼻呼吸の場合は、冷たくて乾いた空気でも、鼻腔で暖められ、湿度を含んだ
状態で、のどまで到達します。加湿が不十分だと肺胞の粘膜になじみにくく

酸素がスムーズに吸収されません。 
 

●病原菌の繁殖を抑える  

吐く息も、鼻腔を通ることで、鼻腔を適度に乾燥させ、カゼのウイルスなど
の病原菌の繁殖を抑える効果を発揮します。 

 
その結果…… 
●免疫力向上 

●からだに十分な酸素が吸収される  
●脳が活性化され、筋肉も生き生きする 



■口呼吸のデメリット 
 

●病原菌が白血球の中に入り込み、全身に運ばれてしまう  

口から吸引した空気は、そのままのどまで行ってしまい、のどの粘
膜が、さまざまな病原菌に無防備におかされることになります。 

そしてこうした病原菌が白血球の中に入り込み、全身に運ばれてし
まいます。 

 
●のどを乾燥させ、加湿不十分な空気が肺に入る  

のどには、温度、湿度の調節機能がないので、ほぼ吸い込んだとき
と同じ状態の空気がのどを直撃し、のどを乾かしたり、冷やしたり

して、リンパ組織に損傷を与えます。 
 

●鼻腔や副鼻腔に細菌やウイルスが増殖しやすくなる 

空気が鼻腔を通らないと、汚れがたまり、常にじめじめした状態に
なるため 

 
その結果…… 

 
●免疫力低下  

●酸素が吸収されにくい 



◆口呼吸にはこんなに怖いことが・・ 
 

病原菌が肺に取り込まれ、全身に運ばれてしまう 
  

 
                                                  

免疫機能のバランスが崩れ、アレルギーなどの引き金になる 
  

 
                                                  

http://matome.naver.jp/odai/2133886452122411101/2133886663022656003
http://matome.naver.jp/odai/2133886452122411101/2133886649322641203
http://matome.naver.jp/odai/2133886452122411101/2133886649322641203
http://matome.naver.jp/odai/2133886452122411101/2133886663022656003


口の中が渇き、唾液が不足することで口臭、歯周病、虫歯の原因に 
  

 
                                                  

 
 
 
 
 
 

体内に細菌が侵入し、風邪などにかかりやすくなる 
  

 
                                                  

◆口呼吸にはこんなに怖いことが・・ 

http://matome.naver.jp/odai/2133886452122411101/2133886619522598603
http://matome.naver.jp/odai/2133886452122411101/2133886607322585703
http://matome.naver.jp/odai/2133886452122411101/2133886619522598603
http://matome.naver.jp/odai/2133886452122411101/2133886607322585703




インフルエンザ激減！唾液溢れる！あいうべ体操のやり方
-モーニングバード 

2014年11月21日 

モーニングバードで個性的だけどインフルエンザ予防に効果がある「あいうべ体操」な
るものが紹介されました。 
福岡県にある須玖(すぐ)小学校で行われている体操なんですが、これをやるようになっ
てからインフルエンザにかかる生徒が激減したんだそう。 

養護教諭の先生のよると「歯磨きとか窓開けとか沢山やっててもなかなか予防の効果が
上がらなかったが、あいうべ体操をした翌年からきちんと数字に出てきた」とのこと。 
 

須玖小学校調べの下記のグラフでも分かるように「あいうべ体操」を始めてから、イン
フルエンザにかかる割合が1/4にも減少しているんです。 

                                                                                                                                                        



モーニングバード 
  ２０１４．１１． 

一昨年、インフルエンザの流行と「あいうべ体操」による予防について 
モーニングバード、いっぷく、あさチャン！、めざましテレビなどで 
報道されました。 







27年11月7日山陽新聞、暮らしのアドバイス、口呼吸 



27年11月9日山陽新聞、歯周病～新しい視点から、伊東孝 



自律神経を整えて病気を治す！口の体操あいうべ 
みらいクリニック院長 今井一彰 

27年12月発刊 



「健康でいたければ鼻呼吸にしなさい」 
みらいクリニック院長 今井一彰 

27年2月発刊 







口呼吸を鼻呼吸に変える習慣について ＊ 

 それでは口呼吸を鼻呼吸に変えるにはどうした
らいいでしょう？ 

まずは日頃、口をポカンと開けて息をしている人
がいたら、口を閉じて鼻で息をするように促して
あげて下さい。 

鼻で呼吸するのが正しいことだと認識させて、日
中の口呼吸する時間を少しでも短くするようにし
ましょう。 

 その上で積極的に口呼吸を鼻呼吸へ変える方法
として、内科医の今井一彰先生が提唱されている 
「あいうべ体操」があります。 

これは口の周りの筋肉を活性化させる共に、ノド
の奥に下がった舌を正常な前の位置に戻すことを
目的として、あーいーうーべーと唱えるお口の体
操です。 
これを一日３０回を目安におこなうものです。 
 



口呼吸の改善法「あいうべ」体操 
 口呼吸の改善は、あらゆる病気の原因治療につな
がります。そのため、「あいうべ体操」をしっかり
継続している人は、自然に鼻で呼吸ができるように
なり、症状もおもしろいように改善していきます。 

 



「あいうべ体操」のやりかた 
 

 次の４つの動作を順にくり返します。声は出しても出さなくてもかまい
ません。 
①「あー」と口を大きく開く 
②「いー」と口を大きく横に広げる 
③「うー」と口を強く前に突き出す 
④「ベー」と舌を突き出して下に伸ばす 
 
①～④を１セットとし、１日３０セットを目安に毎日続ける 

この体操は、真剣に行うとかなり疲れます。慣れるまでは、２～３度に分
けたほうが続けやすいでしょう。入浴時にやるのがおすすめです。 

また、「あいうべ体操」は、しゃべるときより口をしっかり、大きく動か
す必要がありますが、無理は禁物です。 
 

とくに顎関節症の人やあごを開けると痛む場合は、回数をへらすか、「い
ー」「うー」のみをくり返してください。この「いー」「うー」体操は、
関節に負担がかからないため、何回行ってもけっこうです。 

「ベー」がうまくできない人は、大きめのあめ玉をなめて、舌を運動させ
ましょう。舌運動と甘味の刺激で、脳も活性化します。 
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5 歯科医師会からみなさんに  
  提供できること 



歯科医師会から多職種連携会議へ提供できること 5 

 この度、多職種連携会議において、口腔ケアに
ついてお話しさせていただきました。 

そして、配付資料として岡山県歯科医師会と日本
歯科医師会・８０２０推進財団の口腔ケア関係の
リーフレットをお配りしました。 
 

 新見歯科医師会として口腔ケアに関する相談や
今回配布したリーフレットを施設内の研修などで
利用したいご要望があれば、できうる範囲内で対
応します。 
 
 



口腔ケア困ったらどうする？ 

• 医師、看護士 

• かかりつけ歯科医院 

• 往診歯科医師 

• 訪問歯科衛生士 

• ケアマネジャー 

 

• あなたが困ったときに相談できる信
頼できる人を何人思い浮かべること
ができますか？ 

 

 

 

 



  お口の健康を維持する為には！ 

• お口の中に関心を持ち、清潔にすること 

• 我慢しないこと、あきらめないこと、相談すること 

• 地域の身近な所でかかりつけ歯科医を持つこと 

    （定期健診を日頃から受けておくこと） 

• 訪問歯科診療や口腔ケアを依頼してみること。 

口腔ケア 
食事摂取 



口腔ケアマニュアルのご紹介 

インターネットで「口腔ケアマニュアル」で 

検索すると見つかります。 

http://www.dent.niigata-u.ac.jp/oral-care/oral-care.pdf 

 

 



参考価格 
・歯科材料店 
 ライオン エラック５４１S 238円／1本 
 ライオン DENT.EX systema genki 313円／1本 
 サンスター バトラースポンジブラシ 50本1,500円  30円／1本 
 サンスター 義歯用歯ブラシ 340円／1本  
 
・Ciメディカル 
 Ci23 100本3.218円 32円／1本 
 CiベーシックS 20本646円 32円／1本 
 Ci800S超先細毛 50本4,380円 88円／1本 
 Ciスポンジブラシ 50本860円 17円／1本 
 口腔用スポンジ、スポジカ 50本1,068円 21円／1本 
 Ciデンチャーブラシ 95円／1本 
 ゼクリン（舌ブラシ） 20本1,900円 95円／1本 



にいみプラザ・ダイソー 



訪問歯科診療 

訪問歯科診療について 

5 

(一社)新見歯科医師会 



訪問歯科診療 

訪問診療風景 

7 



　本日の研修会の資料は、池田先生のご厚意で当会ホーム
ページにて公開させて頂いております。各事業所の勉強会等
でお使いになる場合は、下記よりダウンロード下さい。

新見地域在宅医療支援システム研究会ホームページ　　　　
　活動報告記事内
（旧在宅医療連携拠点まんさくホームページ）
　　　　　　　　　　http://mansaku.niimi-ishikai.jp//


	空白ページ



