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①誤嚥性肺炎を予防するには 

②自宅でできる運動をしてみましょう 
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答えは社協にあります!(^^)!気軽にお問合せください。 

 

 

 

 

 

 

      問い合わせ先       

    電話 ０１５３－５２－７７５２ 

    （ＩＰ電話も同じ番号です） 

    もしくは 社会福祉協議会ホームページまで 

 

【もくじ】 



 

 

コロナウイルス感染症が流行る以前の統計ですが、肺炎で亡くなる日本人の

中で約 98％は 65歳以上と言われています。 

年齢とともに、からだの抵抗力（免疫力）は低下しています。日頃、元気で

健康的な毎日を送っている方でも、高齢になると、体調の変化などのちょっと

したことがきっかけで肺炎を引き起こしやすくなり、急激に症状が進むことも

あります。 

風邪をひく、インフルエンザにかかる、歳をとって体力が衰える、糖尿病、

呼吸器や心臓に持病があるといったことが原因になってからだの抵抗力（免疫

力）が弱まると、細菌などに感染しやすくなります。こういうときに細菌が肺

に入り込むと、肺で増殖し炎症が起こり、肺炎を発症します。 

 日頃から、健康管理を心がけることで体の抵抗力（免疫力）を

強くし肺炎にかかりにくい体づくりを心がけましょう。 

もう一点、高齢の方が注意すべき肺炎は誤嚥性肺炎によるもので

す。物を飲み込む動きを嚥下機能、口から食道へ入るべきものが気管に入って

しまうことを誤嚥と言います。誤嚥性肺炎は、嚥下機能障害のため唾液や 

食べ物、あるいは胃液などと一緒に細菌を気道に誤って吸引することにより発

症します。 

公益財団法人長寿科学振興財団 健康長寿ネットより 

肺炎はどうして起こるのでしょう？ 



コロナウイルス感染症流行以前の統計では、高齢者の肺炎の７割以上は、細

菌を含む唾液や食物が気管や肺に入ることで起こる誤嚥性肺炎だと言われてい

ました。特に寝たきりや脳血管障害、認知症の患者ほどリスクが高くなりま

す。これは、嚥下反射（食べ物を飲み込むときに気道が閉じ、食道が開く）

や、気道内に異物が入ったときに激しくせき込んで排除する、せき反射が低下

して、細菌が気道を通じて肺に入り込みやすくなるためです。 

嚥下反射の低下を自分で知る方法があります。 

 

 

まずは、ご自分やご家族の飲み込み力をチェックしてみましょう。 

やり方は簡単！！ 

『３０秒で唾が何回飲み込めるか数える』これだけです。 

  

 

 

誤嚥性肺炎を予防するには 

★６回以上・・・問題なし！高齢者の平均です。 

★５回以下・・・飲み込み力低下の恐れあり 

★３回以下・・・要注意！ 

★２回以下・・・誤嚥の危険性が高い 

 



飲み込みチェックはいかがでしたか？５回以下になった方心配になりますよ

ね？普段、食事食べられているので大丈夫という方、唾液がたまたま出なかっ

ただけだと気にしてない方もいるかもしれません。 

飲み込み力の低下は自覚症状がない人もいるので注意が必要です。唾液が出

ないのも嚥下障害の一つです。飲み込み力が著しく低下してる場合は、誤嚥性

肺炎になる危険性があります。 

 

 

①顔や首、口周辺のマッサージ 

時間のある時やお風呂に入って筋肉が柔らかくなっている時などに、指や手

の甲でやさしくマッサージすることで、筋肉の緊張を和らげます。何よりも自

分が気持ちいいのが魅力的です。家族にやってもらっても良いでしょう。 

②肩や首のストレッチ 

両手を上げたり下げたり、首を傾ける、回すといったストレッチをすること

で、飲み込みに必要な筋肉が鍛えられるほか、誤って食べ物が気管に入ってし

まった際に、外に出す力をアップします。 

飲み込み力を上げていく方法は？ 

家庭で簡単にできる飲み込み力をあげる運動 

社会福祉法人聖隷福祉事業団 浜松市リハビリテーション病院えんげと声のセンター”藤島式嚥下体操”より画像引用 



③早口言葉や、4 つの音を繰り返し言ってみる 

お孫さんがいる方は、一緒に早口言葉を言ってみた

り、口を大きく動かしながら『ぱたから・ぱたから・ぱ

たから』のように音を繰り返したりすることが、噛む時

や飲み込みに必要な口の動き筋肉の動きをスムーズにする練習になります。 

④口の体操 

鏡を見ながら顔を大げさに動かしてみたり、変な顔をしてみたりすることで、

自然と噛むときに必要な筋肉を鍛えられます。 

 

 

 

 

⑤歌を歌う 

歌うことで腹筋が鍛えられ、食べ物が気管に入り込んだ時に外に出す力が高

まります。慣れ親しんだ曲や子供の頃に歌った懐かしの曲など、思い出して歌

ったり、歌詞を読んだりすることも、嚥下訓練になり、それ以外の介護予防の

役割も果たします。 

 

食べ物のカスが残存していると歯垢や歯石、舌苔となって細菌の

増加を招きます。口の中の汚れを取り、衛生的に保つためのケア

を行うことで口の中の細菌を減らし、誤嚥性肺炎を予防すること

ができます。 

社会福祉法人聖隷福祉事業団 浜松市リハビリテーション病院えんげと声のセンター”藤島式嚥下体操”より画像引用 

口腔内を清潔に保つことも大切！ 

公益財団法人長寿科学振興財団 健康長寿ネットより参照 

 



●自宅での運動のポイント 

(１)徐々に体を動かし始めましょう。 

急にからだを動かすとケガや転倒の原因になります。 

第３版脳トレ集の準備運動を行ってから運動を始めると良いでしょう。 

(２)マスクをしているとのどの渇きに気づきにくいので水分補給を忘れずに。 

(３)痛みが起きたら無理をしないようにしましょう。 

(４)ふらつくときや不安がある時、手すりなどにつかまって運動しましょう。 

(５)息を止めると血圧が上昇します。数を数えながら運動し呼吸しましょう。 

(６)継続して運動できるようカレンダーに記録をつけ、達成感を得るのが続け

るコツです。週３回以上の運動を目標にしましょう。 

(７)じっと座っている時間を減らしましょう！ 

テレビのコマーシャル中に足踏みしてみるなど身体を動かしましょう。 

(８)スクワットなどの足腰の筋力を高める運動を取り入れて、筋力の低下を予

防しましょう。 

 

※各運動 10 回を 1 セットとします。呼吸を止めずに行います。  

①お尻上げ   

仰向けで膝を立てて横になります。お尻を上げ     

ます。身体と太ももが一直線になるように意識して

行います。腰痛がある方は痛みの出ない範囲で上げ

るようにしましょう。 

 

自宅でできる運動のススメ  

《筋力訓練》 



 

※各運動 10 回を 1 セットとします。呼吸を止めずに行います。  

②腹筋        

仰向けで横になります。おへそを見るように頭を起

こしていきます。お腹が固くなるのを感じたらゆっ

くり戻ります。 

 

      

③仰向けでの足上げ  

仰向けで一方の膝を立てて横になります。反対側の足を

膝をしっかり伸ばしたまま足を浮かせます。この時つま

先も上げます。 

※上げた状態で 5 秒止めます。 

④タオルつぶし      

仰向けで横になります。膝の下にタオルを入れて

膝の裏でタオルをつぶします。上手に出来ていれ

ば太ももの前面の筋肉が硬くなります。左右交互

に行います。 

※つぶした状態で 5 秒止めます。 

 

《筋力訓練》 



 

⑤お尻歩き    

床やベッドに足を伸ばして座ります。片方のお尻を

軸に反対のお尻を前に動かします。左右交互にお尻

を中心に前進します。 

 

⑥膝伸ばし      

   

座ったまま膝をしっかり伸ばします。 

この時、つま先を上げるように意識するとより筋肉を働

かせることができます。 

 

 

⑦交互に足を開く運動  

イスに座って行います。 

片方に足を開いて、閉じる運動を繰り返    

し行います。開いて、閉じるで 1 回として対側も

同様に左右 10 回ずつ行います。 

       

 

《筋力訓練》 



 

 

⑧ペットボトルを持ち替える運動    

イスに座って行います。水を入れたペットボ

トルを床に置いておいて片手で持ち上げて、

身体の真ん中で反対の手に持ち替えて反対の

床に置きます。身体を真横に倒すようなイメ

ージで行います。 

 

⑨立ち座り運動     

イスに座って行います。出来る方は胸の前に腕を

組んで、手を使わないで立ち上がります。難しい

方は膝に手を置いて行います。太ももの力を働か

せてゆっくりと座ります。これを 1 セットとして

行います。 

 

⑩腕立て伏せ      

四つ這いになります。腕立て伏せを行います。顔

がなるべく床に近づくように意識して行います。 

  

《筋力訓練》 



  

 

         

 

 

 

    

脳 ト レ 編

１、節分クイズ 

２、国語 

３、算数 

４、歴史問題 

５、間違い探し 

６、ぬり絵 

 



 

 

第 1 問   

節分とは何を意味しているものでしょうか？ 

① 季節を分けるという意味 

② 節日のごちそうという意味 

③ 季節の変わり目のお祝いをするという意味 

第 2 問 

ある名字の人は豆をまかなくてもよいとされています。ある名字と

は？ 

① 佐藤さん  ② 渡辺さん  ③ 加藤さん 

第 3 問 

問題 2 の名字とあともう一つの名字の人は豆をまかなくてもよいと

されています。ある名字とは？ 

① 池田さん  ② 佐々木さん  ③ 坂田さん 

第 4 問 

豆まきといえば、大豆をつかいますが、北海道では大豆よりある豆

を使って豆まきを行います。ある豆とは？ 

① 落花生 ② 空豆 ③ 枝豆 

 

答え 

答え 

答え 

答え 



第 5 問 

千葉県長南町の報恩寺は、豆をまくときに「福は内、鬼も内、○○

○」と言います。この○○○に入るのは？ 

① 豆も内 ② 鬼の目玉ぶっ飛ばせ！ ③ 金棒でぶっ飛ばせ！ 

 

第 6 問 

鬼が履いているのは、何柄のパンツ？ 

① しまうま柄 ② 牛柄 ③ トラ柄 

第 7 問 

鬼が苦手とする魚と植物は何でしょう？ 

① ニシンといちょうの葉 ② カツオと柿の葉 ③ イワシと柊の葉 

 

第８問 

江戸時代後期までは、節分にはある食べ物を食べていました。それ

は 12 月 31 日に食べるものなのですが、それはなんでしょう？ 

① おせち ② お雑煮 ③ 年越しそば 

第９問 

恵方巻は、江戸時代末期、大阪の船場で○○○○を祈願する風習と

して始まりました。その○○○○とは？ 

① 商売繁盛 ② 安産祈願 ③ 学業成就 

答え 

答え 

答え 

答え 

答え 



 

第 1 問 ①季節を分けるという意味 

 

 

 

 

第 2 問 ②渡辺さん 

 

  

 

  

  

第 3 問 ③坂田さん 

 

  

 

第 4 問 ①落花生 

 

 

 

節分には季節を分けるという意味があり、立春・立夏・立秋・立冬の 1

年に 4 回の節分があります。 

「立春は春分や秋分と同じく二十四節気の一つです。立春の前日のみが節

分として残ったのは、立春が太陰太陽暦(旧暦)の正月に近く、年の変わり

目の意味合いが強いからと言われています」（国立天文台暦計算室） 

 

 

平安時代、鬼が集団になって京都に現れ、女性を殺したりしました。 

その鬼をやっつける為に、渡辺網を中心とし隊を作り、鬼と決闘し、渡

辺網は、鬼の腕を切り落として、鬼に勝ちました。 

この戦いから、鬼は渡辺を恐れたそうです。 

なので、渡辺の姓がつく家には、鬼が恐れて近寄らないので、豆まきは

しなくても大丈夫ということになったのです。 

 

この渡辺網率いる隊の中にいた、坂田さん。 

坂田金時という方なのですが、なんとあの金太郎なのです！ 

そんな坂田金時も鬼は恐れていたため、坂田姓の家には鬼は

やってこないといわれています。 

 

北海道では落花生の生産が拡大した昭和 30～40年に、大豆から落花生

に変わってきたと言われており、豆を拾うのが落花生の方が楽という意味

と、殻に入った豆の方が衛生的に良いとされているからだそうです(^^) 



第 5 問 ②鬼の目玉ぶっ飛ばせ！ 

 

 

 

第 6 問 ③トラ柄 

 

 

 

 

第 7 問 ③イワシと柊の葉 

 

 

 

第 9 問 ③年越しそば 

 

 

第 10 問 ①商売繁盛 

 

 

どうしてこういう風に言われるようになったのかは、調べてもわからなか

ったのですが、暴れている鬼の目に炒った豆を投げつけて鬼退治ができた

という説が由来しているのかもしれません(^_^;) 

 

鬼の出入りする方角を鬼門といい、北東のことを言いま

す。北東は別表現で、丑虎の方角のことなので、丑＝鬼の

角・虎＝鬼のパンツ柄ということになったのだそうです。 

 

昔から、においの強いもの、とがったものには厄除けの効果があると信

じられていて、焼いたときに強い臭いを出すイワシとギザギザした柊の

葉を用いられたといわれています。 

 

 

昔の人にとっては、節分が年越しだったので、節分に食べるそばを年越し

そばと呼んでいたのだそうです。 

 

大阪の船場の商人が、商売繁盛を願った行事が恵方巻誕生の始まりと言

われています。 

 



 



  



 

□には、以下の選択肢【 】内の生き物がそれぞれ入ります。 

選択肢【狼・猫・虎・蛙・魚・犬・鶏・鼠・鰯・馬・豚】 

（注意：同じ漢字が二回使われることもあります） 

 

【問題 1】   も歩けば棒に当たる 
 
【問題 2】   の手も借りたい 
 
【問題 3】   の耳に念仏 
 
【問題 4】夫婦喧嘩は   も食わない 
 
【問題 5】   に真珠 
 
【問題６】水清ければ   棲まず 
意味：水がきれいすぎると□は住みつかない。同じように、人も清廉潔白すぎると孤立してしまう。 

 
【問題７】前門の   後門の    
意味：ひとつの難を逃れても、また災難に遭うことの例え。 

 
【問題８】大山鳴動して   一匹 
意味：大騒ぎをした割に大した結果にならなかった様子。 

 
【問題９】   の頭も信心から 
意味：どんなつまらないものでも信じればありがたく見えてくるという信仰心の不思議さを表している。 

 
【問題１０】   群の一鶴 
意味：多くの人のなかで、一人だけ飛びぬけて優れている様子。 



 

（○の例も含めた数） 

（○で囲まれた例を参考に） 



一つの文章に一つ間違っている漢字があります。間違っている漢字

に線を引き、下に正しいものを書きましょう。 

（例題） 鳥龍茶は、中華料理に合う。 

      烏 

 

⑴ あの体操選手の演技は、完壁だった。 

 

⑵ 大事な書類を粉失した。 

 

⑶ 旅行先で、贅沢三味しすぎた。 

 

⑷ 間違いの指適を受ける。 

 

⑸ お酒落なご婦人とすれ違う。 

 

⑹ 前の人と答えが重復してしまった。 

 

⑺ 田中将大選手の年棒が、９億円に決まった。 

 



 

≪漢数字の計算≫ 

 

⑴五+四＝          ⑾九+六＝ 

 

⑵九÷参＝          ⑿八×六＝ 

 

⑶八×七＝          ⒀八+参＝ 

 

⑷六ー四＝          ⒁五×六＝ 

 

⑸四×九＝          ⒂参ー弐＝ 

 

⑹七×四＝          ⒃五×四＝ 

 

⑺六×八＝          ⒄四ー参＝ 

 

⑻五×弐＝          ⒅四×参＝ 

 

⑼参×七＝          ⒆六÷弐＝ 

 

⑽九+弐＝          ⒇四+弐＝ 

 



 



 

⑴ 6－（   ）÷２＝４     ⑾ ５＋７×（   ）＝５４ 

 

⑵ ６－３－（   ）＝１     ⑿ ５－９÷（   ）＝４ 

 

⑶ ８÷２+（   ）＝９     ⒀ ９－（   ）－４＝３ 

 

⑷ ８－６－（   ）＝０     ⒁ ７－２÷（   ）＝６ 

 

⑸（   ）+６÷２＝７      ⒂  ９－２＋（   ）＝１５ 

 

⑹ ６×（   ）÷２＝２７    ⒃ ８－（   ）－３＝３ 

 

⑺ 3－7+（   ）＝１      ⒄ （   ）－２－４＝３ 

 

⑻ ６×（   ）+４＝５２    ⒅ ２＋７＋（   ）＝１２ 

 

⑼ ２＋３＋（   ）＝１２    ⒆ ５＋８－（    ）＝８ 

 

⑽（   ）÷２＋６＝８     ⒇ （   ）－４＋６＝１１ 

By 計算問題.com (www.keisan-mondai.com) 
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