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  食事でむせていませんか？ 

●むせの原因は？（誤嚥 ・ 咽頭侵入 ・ 咽頭残留） 

 食べたり飲んだりしたものは、口腔、咽頭、食道を通って胃に入りますが、間違って気管に入ってしま

うことを誤嚥といい、誤嚥したものを出そうとするためむせが起こります。  

 食べたり飲んだりしたものが気管の近くまで入ってしまうことを咽頭侵入といいます。普段の食事で

むせない人が急にむせた時には咽頭侵入を生じていることが多くあります。 

 嚥下すると喉には食べ物がなくなります。しかし、嚥下しても喉に食べ物が残ることがあり、これを咽

頭残留といいます。喉に食べ物が残った感覚があるとむせることで食べ物を排出しようとします。 

以上のようにむせは飲み込みに問題があることで起こり、これを摂食嚥下障害と

いいます。むせを放置すると肺炎になることもあります。また、摂食嚥下障害が重度

になると誤嚥をしていてもむせなくなり、突然肺炎になってしまうこともあります。 

●むせの対策 

１，むせる食べ物を避ける 

 一定の食べ物でむせることも多くあります。例えば、水分や水分の多い果物、固い

もの、味噌汁のように具と汁が混ざったものは一般的にむせやすいので、避けるこ

とでむせを減らせます。 

２，ゆっくり食べる、一口量を少なくする 

 早食いでかき込むように食べる人もいますが、それがむせる原因になることもあります。意識してゆ

っくり食べるようにしましょう。飲み込むときに顎を軽く引くと誤嚥を防ぐことに繫がります。 

 また、一口量を減らすことでむせが減ることもあります。スプーンを使って食べている場合は小さいス

プーンを使うことで一口量が少なくできます。 

３，軟らかいものを食べる、とろみをつける 

 歯に問題があると上手に噛むことが出来なくなり、飲み込むように食べている人がいます。また、固

いものは食べるのに時間がかかってしまい、疲れてしまいむせることに繫がります。ただし、固いものを

普通に食べられるのに軟らかいものだけを食べていると噛む力が弱くなってしまいます。  

 水分でむせるのであればとろみをつけましょう。ただし、とろみが濃すぎると咽頭残留が増えるので

注意が必要です。 

４，体操で予防する 

 嚥下に関わる筋肉を鍛えましょう。毎食前に①頭を前後左右に動かす、回す ②頬を膨らましたりつ

ぼめたりする ③舌を上下左右前後に動かす ④パタカラ体操をする などを行いましょう。 

５，食前の歯磨きで誤嚥性肺炎を予防 

 食前に歯磨きをしっかり行い、口の中の細菌を増やさないことが大切です。年に 2～４回は歯科を受

診し、口腔内のチェックや歯磨き指導をしてもらいましょう。 

※むせがある場合には専門医を受診して詳しく調べてもらいましょう。 


