
  

 

こんにちは。院長の谷田です。年の暮れが近づき、慌ただしくなってきましたね。

最近はほとんど見かけなくなりましたが、年末の風物詩といえば、お正月に飾る

「鏡餅」を作るためのお餅つき。では、そもそもなぜお正月に鏡餅を準備するので

しょうか？それは「神様がやってくる場所」だから。お正月は『年神様』という「1年

を豊かにしてくれる神様」が訪れると考えられており、「鏡餅」はその依り代(よりし

ろ)とされています。さらに、神様の魂が宿った鏡餅を食べることで「生きる力」も分

けてもらえるのだとか。お正月から力がみなぎりそうですね。 

さて、お餅といえば『飲み込む力』が必要な食べ物ですが、この力は加齢など

により低下していきます。すると、お餅などで窒息するリスクや、誤嚥性（ごえ

んせい）肺炎など命に関わる病気を引き起こす可能性も。「飲み込む力」はト

レーニングで鍛えることもできます。詳しくは中面の記事で触れていますので

ぜひ参考になさってください。 

「いってらっしゃい」 

「杏奈も気をつけてね！鍵忘れち

ゃ駄目だよ！」 

今日も慌ただしく、娘より先に家を

出る。娘の杏奈が中学生になり、

家の都合から私は仕事を始めた。

以前は娘の宿題も見てあげること 

～今月のこころあたたまるお話を紹介します～ 

娘は綺麗に焼き上がった卵をご

飯の上に盛り付けて、満足そう

にオムライスを眺める。 

「すごい！やぶけなかったよ！」

喜んでいる娘のオムライスに、

今度は私がケチャップで大きな

花マルを描いた。 

今日も何か買って帰らなくてはと思い、残業を始める前

に『今日のお弁当は何がいい？』とLINEを送る。帰る頃

に確認すると、娘からは『あるから大丈夫だよ』と返事が

来ていた。たまりかねて自分で用意したのだろう。ごめん

ね、と思わずため息が出てしまう。 

娘が要らないなら、今日は家にあるものを適当に食べて 

もできたのに、慣れない仕事で残業が続いて家で過ごす

時間も少ない。娘が私の描いた花マルを喜んでいた姿

が、もう遠い昔のように感じる。 

毎朝娘の寂しそうな顔を見ては「今日こそはご飯を作っ

てあげよう」と気合を入れるが、結局いつも出来合いの

お弁当を買って帰る日々だ。 

その週末の朝、起きてきた娘に「一緒にオムライス、作ら

ない？」と声をかける。 

「いいよ」と答える娘に、私は卵の焼き方を教えた。 

済ませてしまおう。そう思いながら帰宅し玄関のドアを開 

けると、娘が「おかえり！手を洗ったらリビング来てね」と 

出迎えてくれた。 

いつもと少し違う様子に、一体どうしたのだろう、と思い

ながらリビングに行くと、そこには手作りの料理が。 

「卵やぶけちゃったけど」と言いながら娘がテーブルに並

べているのは、確かに不格好なオムライス。娘は料理が

苦手なのに、付け合わせまでしっかりと盛り付けられて

いて一生懸命作ってくれたことがひと目で分かった。 

「いつもお仕事がんばってくれてありがとう。私も中学生

になったし、これからはいつでも任せてよ！」 

そういって、娘はオムライスにケチャップで花マルを描い

てくれた。 

「ありがとう」嬉しさから、簡単な言葉しか出てこなかった

が、その様子を見た娘は「でも、今度料理教えてね」と少

し恥ずかしそうにはにかんだ。 



 

 

食べ物を「ごっくん」と飲み込んで胃に運ぶ

動作は、専門用語で嚥下（えんげ）と言いま

す。この「ごっくんする力」＝「嚥下力」が、

私たちの健康には深く関係しています！ 

準備するのは時計だけ。

30 秒の間に、『何回だ液を

飲み込めるか』を数えてく

ださい。 

ごっくん力（嚥下力）がどのくらいか、 
早速チェックしてみましょう！ 

…さて、何回飲み込めましたか？飲み込めた回

数が 2 回以下だった方は、嚥下障害の可能性が

あります。嚥下障害とは、食べたり飲んだりが上

手にできない状態のこと。食事に時間がかかった

り、むせることが多くなったりしていませんか？ 

嚥下障害が起きている場

合、食べにくいものは小さく

切って食べるなど、日々の

食事に工夫が必要になりま

す。気になった方は遠慮な

く当院にご相談くださいね。 

実は、「お口の中」や「喉」、「だ液中」の細菌数を歯みがきなどの丁寧なケアで減ら

すことで、『誤嚥性肺炎を未然に防げる』と言われています。日々のケアの徹底とプ

ロの手を借りた定期検診で、誤嚥性肺炎の予防に努めましょう。また、嚥下力の回

復には右ページの『あいうべ体操』が効果的です。ぜひチャレンジしてみてください。 

嚥下障害のひとつに、誤嚥（ごえん）があげ

られます。誤嚥とは、食べ物が気管に入っ

てしまうこと。さらに気をつけたいのは、食

べ物やだ液が細菌と一緒に気管に 

入って肺まで送られ、中で炎症を起 

こしてしまう誤嚥性肺炎です。 

嚥下力が低下している

と咳や、むせるといった

反応が鈍くなり、細菌

が気管に入り込んだ際

にうまく吐き出せませ

ん。通常は口の中の細

菌が気管や肺に入って

も、抵抗力や免疫力で 

細菌を排除できますが、ご高齢だと細菌性

の肺炎を引き起こし命の危険に関わること

もあるので注意が必要です。 



 

 

舌が「正しい位置」に無いと、かみ合

わせや歯並びなどに影響が出てしまう

可能性が。そこで今回はベストな舌の

位置について解説いたします！ 

例えば、舌を 

右のイラストのような位置に

おいていませんか？ 

正しい舌の位置は、右のイラストのように、

舌先を「上の前歯の少し後ろ」に置き、 

舌全体を上顎にくっつけた 

場所です。 

舌先が前歯の 
裏側に当たって

いる 

舌先がどこにも
触れていない 

間違った位置に舌をおいていると、い

ずれ身体に大きな影響を与えます。た

とえば子どもの場合、舌をつき出すよ

うに歯に押し付けていると、「上下の前

歯が交差しないかみ合わせ」や「出っ

歯」になってしまう可能性が。 

口が無意識にポカンと開いてし

まう人は、低位舌（ていいぜつ） 

の疑いがあります。低位舌とは舌の筋力が衰えて、

左で紹介した「間違った位置」のように下顎の方に

落ちている状態。そのままでは「口呼吸」や「いび

き」などが生じるほか、飲み込む力が弱まる「嚥下

障害」になり「誤嚥性（ごえんせい）肺炎」を引き起こ

す可能性もあるので注意が必要です。 

「あー」と、 

口を大きく開く 

「いー」と、口を 

大きく横に広げる 

「うー」と、口を 

前に突き出す 

「べー」と、舌を突き 

出して下にのばす 

舌を正しい位置に戻すには、舌の筋力トレーニングが簡単にできるあいうべ体操がおすす

め。やり方はとっても簡単で、続けることで食べ物をごっくんする力（嚥下力）も強化されます。 

★大げさなくらい口を大きく動かす 

★1回を 4秒前後かけてゆっくり行う 

★①〜④を 1回として、1日 30回を 

目安に毎日続ける！ 



 

 

・小松菜 
・ホットケーキミックス 
・牛乳 
・卵 
・はちみつ 
・サラダ油 
・生クリーム 
・ヨーグルト 
・砂糖 
・いちご 
・冷凍ブルーベリー 
・チョコペン 
・粉糖 

……………1袋（250g） 
………200g 

……………………大さじ2 
…………………………1個 

………………大さじ1 
…………………適量 
………………200ml 
…………………200g 

……………………大さじ1 
………………………5個 

…………50g 
…………………1本 

………………………適量 

    旬の小松菜といちごにはビタミンC
が含まれており、歯周病予防に効果
的。また、生クリームにヨーグルトを混
ぜ、小松菜と合わせることで、カルシウ
ムも補えます。 

鮮やかな緑でテーブルを華やかにする
クリスマスメニューです。生クリームにヨ
ーグルトが加わることでさっぱり食べや
すい口当たりに。野菜嫌いのお子さんに
もおすすめです。 

キッチンペーパーを敷いたザルにヨーグ
ルトをあけ、水気を切る。 
小松菜は 3cm程度の大きさに切り、牛乳
を加えミキサーでペースト状にする。 
ボウルに卵・はちみつを入れて混ぜ、2.
を加える。さらにホットケーキミックスを加
えて泡立て器で全体をよく混ぜる。 
サラダ油を熱したフライパンに 1 枚分ず
つ生地を流し入れ、全部で 5～6 枚焼く。
この時、1 枚毎に小さくなるように調整す
る。焼き上がったらしっかり冷ましておく。 
ボウルに生クリームを入れて泡立てる。
少しとろっとしたら砂糖を加え、しっかり
ツノが立つほど泡立ったら 1.を加えて混
ぜる。 
4.と 5.を交互に重ねる。いちご 3 個を、ブ
ルーベリーと同じくらいの大きさで角切り
にし、ブルーベリーと一緒に生クリーム
の層に飾り付ける。 
残りのいちごは先端から 2cm 程度で切
り、間にホイップクリームを挟む。チョコペ
ンで顔を描いて飾り、ホットケーキ全体に
粉糖を振りかけて完成。 

3. 

2. 

1. 

4. 

5. 

6. 

7. 

医院からのお知らせ 

冬の星が一段と輝いているように感じたことは

ありませんか？その理由のひとつが、空気の

乾燥です。星が綺麗に見えるには「空気の透

明度」が必要ですが、透明度が下がる原因は

主に水蒸気の量が関係しています。そう、冬

は空気が乾燥しやすいため水蒸気量が減り、

空の透明度が上がるんですね。毛嫌いしがち

な冬の乾燥ですが、綺麗な星が見られるチャ

ンスでもあります。 

休診 

休診 

休診 

休診 

休診 

休診 休診 

休診 

休診 

休診 

休診 休診 休診 

休診 

休診 休診 

診療時間が変更になっています。 
皆様の利便性を考えて 

午前・午後を通しで診療しております。 

よろしくお願い致します。 

12/30（木）～1/5（水） 

午後休 

午後休 

 

 

午後休 

 

 

午後休 
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午後休 

 

 

午後休 


