














＊2 効果的な口腔ケアのポイント
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・口腔内をよく観察しましょう。（「お口の中をみてみましょう！観察しましょう！」参照）
・ケア中の誤嚥を防ぐため、安全な姿勢を保ちましょう。
　（「＊１食事の姿勢について」を参照）
・歯ブラシやスポンジブラシは水気をよく切りましょう。
・義歯は毎食後、義歯ブラシでぬめりがなくなるまで磨きましょう。
　（少なくとも週に1度は義歯洗浄剤を使用しましょう。）

・ケア前後に必ずぶくぶくうがいをしましょう。
　できない場合は介助者が清拭をしましょう。
　（磨きっぱなしは危険です。ケア後の細菌を回収しましょう。）
・歯ブラシやスポンジブラシでのケアは優しい力で行いましょう。
　利き手と逆の指で粘膜を排除すると磨きやすくなります。
・歯がなくても軟らかい歯ブラシを使って粘膜をケアしましょう。
　舌の上を奥から前へ、優しく5～10 回程度こすります。
・粘膜が乾燥している時には市販の保湿剤を使用します。
　必ず少量を薄くのばして塗布しましょう。

水洗いする 義歯ブラシで磨く

入れ歯洗浄剤につける 装着前に水洗いする

清掃の順番

❶

❸

❷

❹

手の甲に保湿剤を1円玉大程
度出す。

指またはスポンジブラシに保湿剤をなじませるよ
うに薄く広げる。

乾燥している部分に塗る。

❶ ❷ ❸



＊3 「交互嚥下」とは？

＊ 4 食べやすい（誤嚥しにくい）食事形態

＊5 トロミ剤の使用方法

交互嚥下とは、食事中にゼリーのような、喉を通りやす
い食形態を、数口毎に食べることにより、口の中や、喉
に食物が残らないようにするための方法です。食事の最
後にゼリーを食べると、喉に食物が残りにくくなります。

食べやすい食形態には、図のような５つのポイントがあ
ります。他にも「味を濃くする」「嗜好品を多くする」な
どあります。食べにくい食事も、工夫次第で食べやすい
形態に近付けることができます。
＊「こんにゃくゼリー」や「お餅」などは、極力避けましょう。
＊「離水」とは、水がにじんでくることを言います。

・さらさらした液体（水、お茶、汁、ジュースなど）は、速いスピードで喉の奥に流れ込むため、
　嚥下反射の遅い方にとっては、ムセや誤嚥の原因になります。　

・お粥やミキサー食などは、食べているうちに水分が出てくること（離水）があり、その水
　分がムセや誤嚥の原因になります。

フレンチドレッシング状 とんかつソース状

ケチャップ状 マヨネーズ状
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水分でのムセが多い場合、トロミをつける
ことで対応することができます。

お粥やミキサー食にトロミ剤を混ぜ込むことで、対応することができます。

使用方法①

使用方法②

《食べやすい食形態の特徴》
１.まとまりやすい（凝集性がある）
２.くっつきにくい（付着性の低い）
３. 軟らかい（変形性がある）
４.温かい ｏｒ 冷たい（温度差）
５.食形態が均一で「離水しない」

水分にとろみをつけるときのコツ・注意点
①トロミ剤は、よく混ぜながら少しずつ入れます
②トロミ具合は状態に合わせて調整します（右図）
③時間の経過でとろみ具合が変わることがあります
④人によっては、牛乳程度のトロミでも効果があります

お粥などにとろみ剤を使用するときのコツ・注意点
①お粥の上に軽く振りかけて混ぜ合わせるだけで、離水を防ぐことができます
②水分が多い場合、とろみ剤を加えて「あんかけ」のように調整しましょう

交互嚥下とは、食事中にゼリーのような、喉を通りやす
い食形態を、数口毎に食べることにより、口の中や、喉
に食物が残らないようにするための方法です。食事の最
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＊6 食事前の準備運動

食事中には、むせやすい時間帯があり、「食べる準備ができていない食べ始め」と「疲れてきた食べ
終わり」と言われます。前者の「食べ始めの準備不足」を解消するために、食べる前の準備運動が
できると良いでしょう。

冷たい刺激が安全で効果的です。小さな氷片を舐めると、口に良い刺激が入ります。ただし、
氷が大きいと水分になってむせてしまうことがあるので注意が必要です。水分摂取に不安があ
る場合、氷水につけたステンレスのスプーンで口の中を刺激するだけでも効果的です。

①まずは姿勢を整えて、大きく深呼吸をしましょう。
　そして、つばをゴックンと飲み込んでからはじめましょう。

②咳をする練習をしましょう。　③首の運動をしましょう。　④肩の運動をしましょう。

⑤口の運動をしましょう。　　　　　　　　　　　　　⑥舌の運動をしましょう。
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（口腔内冷刺激・嚥下体操・唾液腺マッサージ）

１）口の中に刺激を与える：

２）嚥下体操（健口体操）： 誤嚥を防ぐために、食前に体操をしましょう！

３）唾液腺マッサージ： お口の中が潤い、食事の準備に繋がります。

顎下腺耳下腺 舌下腺

けほっ う
〜
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肩の上下運動
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ゆっく
り…

首の回転 首の横倒し

頬を膨らます（グー） 口をすぼめる（チョキ） 口を大きく開く（パー） 上がり舌 下がり舌 ぐるっと回って
右（左）の舌

耳下腺

頬を膨らます
（グー）

口をすぼめる
（チョキ）

口を大きく開ける
（パー）

首の回転 首の横倒し 肩の上下運動

上がり舌 下がり舌 ぐるっと回って
右（左）の下

顎下腺 舌下腺


