
広
が
る
輪

　

勉
強
会
は
石
巻
圏
の
歯
科
医
師
や
言
語
聴

覚
士
、管
理
栄
養
士
な
ど
地
元
の
人
た
ち
で
開

か
れ
る
。内
容
は
摂
食
嚥
下
障
害
の
基
本
的
な

知
識
か
ら
、障
害
に
な
る
体
験
、入
れ
歯
に
つ

い
て
、リ
ハ
ビ
リ
の
方
法
や
口
腔
ケ
ア
の
仕
方

ま
で
多
岐
に
わ
た
る
。初
回
の
参
加
者
は
17
人

ほ
ど
だ
っ
た
が
、回
数
を
重
ね
る
ご
と
に
人
数

は
増
え
、現
在
は
１
０
０
人
を
超
す
ほ
ど
に
広

が
っ
た
。ま
た
、医
療
施
設
な
ど
で
さ
ま
ざ
ま

あ
っ
た
食
事
形
態
も
、勉
強
会
を
機
に
見
直
す

な
ど
の
変
化
も
生
ま
れ
て
い
る
。

　
気
軽
に
相
談
で
き
る
環
境
や
、現
場
で
の
働

き
方
の
変
化
が
、こ
の「
食
べ
る
輪
」を
中
心

に
広
が
っ
て
い
る
。障
害
に
関
わ
る
多
く
の
人

が
参
加
す
る
こ
と
で
情
報
が
集
約
、共
有
化
さ

石巻圏摂
せっしょく

食嚥
え ん げ

下研究会 「食べる輪」

発
足
。平
成
27
年
3
月
に
石
巻
市
雄
勝
歯
科
診

療
所
の
河
瀬
聡
一
朗
所
長
を
は
じ
め
、多
く
の

医
療
関
係
者
が
携
わ
り
立
ち
上
げ
ら
れ
た
。

　

河
瀬
さ
ん
は
東
日
本
大
震
災
を
機
に
長
野

県
の
大
学
病
院
を
退
職
し
石
巻
市
に
赴
任
し

て
き
た
。

食
の
幸
せ
を

　
石
巻
地
域
で
は
誤ご
え
ん嚥

や
肺
炎
を
繰
り
返
す
事

例
が
多
か
っ
た
。そ
れ
を
解
消
し
よ
う
と
摂
食

嚥
下
障
害
を
学
ぶ
場
と
し
て「
食
べ
る
輪
」が

れ
、座
学
や
デ
ィ
ス
カ
ッ

シ
ョ
ン
で
は
病
院
ご
と

の
取
り
組
み
の
違
い
も
分

か
る
。

　
石
巻
市
立
病
院
で
言
語

聴
覚
士
を
務
め
る
山
形

美
怜
さ
ん
は「
食
べ

る
輪
に
参
加
し
た

こ
と
で
地
域
で
の
困
り

ご
と
が
分
か
り
、そ
れ
を
現

場
で
生
か
す
こ
と
に
つ
な

が
っ
て
い
ま
す
」と
話
し
、

同
じ
く
言
語
聴
覚
士
の
高

橋
優
さ
ん
も「
食
べ
る
こ
と

が
で
き
な
い
患
者
さ
ん
を
現

場
で
多
く
見
て
き
た
。食
べ
る
輪
で
は
気
軽
に

相
談
で
き
、多
く
の
人
と
情
報
共
有
で
き
る
こ

と
も
大
き
な
メ
リ
ッ
ト
」と
勉
強
会
を
通
じ
て

　食事のときにうまく食べ物が飲み込めなくなる「摂食嚥下障害」。飲み込む筋

力が衰えてくる高齢者に多く、窒息や肺炎などのリスクも高くなる障害だ。新

型コロナウイルスなどの感染症が重なれば、さらに症状が悪化し、死に至るこ

とも。石巻地方でこの障害を研究し広く情報を発信するため、歯科医師などの

医療関係者により作られた、石巻圏摂食嚥下研究会「食べる輪」をご存知だろう

か。定期的に研究会などで摂食嚥下障害に関する勉強会を開き、多くの医療関

係者へと理解の輪を広げている。人生の基本である「食」について、障害を予防

するための対策などを、「食べる輪」の皆さんに聞いてみた。

　皆様は何をしているときに幸せを感じますか？3つ
想像してみてください。おそらく、3つの内1つには「食
べる」や「飲む」が入ってくると思います。人間は口か
ら飲食物を入れることに幸せを感じます。口や喉の機
能を維持しましょう。我々も全力で応援しています。

雄
勝
歯
科
診
療
所 

所
長

河
瀬 

聡
一
朗
さ
ん

　手足と同じく、口や喉も筋肉でできています。これ
らが衰えることでムセやすくなったり肺炎のきっか
けになってしまいます。そして、食べることは体と心
の健康の源です。健康を維持するために「健

けんこう
口」につ

いても考えてみましょう。

女
川
町
地
域
医
療
セ
ン
タ
ー

 

言
語
聴
覚
士

菅 

あ
ゆ
み
さ
ん

　嚥下障害は予防が大切です。自分は健康！まだ
まだ元気だ！と思っている今のうちから、誤嚥予
防の意識を持って生活習慣を少しだけ見直しても
らえたらなと思います。

石
巻
市
立
病
院 

言
語
聴
覚
士

山
形 

美
怜
さ
ん

ん
は「
石
巻
地
域
を
少
し
で
も
い
い
地
域
に
し
た

い
と
い
う
思
い
か
ら
始
ま
っ
た
。さ
ま
ざ
ま
な
人

た
ち
が
集
ま
り
、多
職
種
に
よ
る
摂
食
嚥
下
障
害

に
対
す
る
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
を
目
指
し
、地
域
で
食

べ
る
環
境
を
改
善
し
て
い
く
こ
と
が
目
的
に
な
っ

て
い
ま
す
」と
話
す
。 

　

そ
の
際
、地
域
に
あ
る
課
題
の
一
つ
と
し

て
、食
べ
ら
れ
る
の
に
食
べ
ら
れ
な
い
、不

適
当
な
食
事
形
態
や
介
助
方
法
な

ど
が
多
い
こ
と
に
気
付
い
た
の

が
、食
べ
る
輪
を
立
ち
上
げ
る

き
っ
か
け
に
な
っ
た
」と
話

す
。地
域
で
は
さ
ま
ざ
ま
な
職
種
で
高
齢
者
の

在
宅
医
療
に
関
わ
っ
て
い
た
が
、当
時
は
横
の

つ
な
が
り
が
弱
い
と
感
じ
た
と
い
う
。

　
そ
ん
な
中
で
、絶
食
状
態
に
あ
っ
た
患
者
の

ひ
と
り
が
、リ
ハ
ビ
リ
を
繰
り
返
し
て
口
の
筋

力
を
取
り
戻
し
、「
食
べ
た
か
っ
た
」と
言
っ
て

い
た
う
ど
ん
を
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
と

い
う
。そ
の
患
者
は
食
べ
た
瞬
間
に
泣
き
出
す

ほ
ど
感
動
し
、河
瀬
さ
ん
は
食
事
が
生
き
る
喜

び
に
つ
な
が
る
こ
と
を
痛
感
し
た
。そ
の
患
者

は
、リ
ハ
ビ
リ
が
進
む
と
３
カ
月
後
に
は
一
人

で
食
事
を
楽
し
め
る
ほ
ど
に
回
復
し
た
と
い

う
。

　
立
ち
上
げ
に
関
わ
っ
た
女
川
町
地
域
医
療
セ

ン
タ
ー
に
勤
め
る
言
語
聴
覚
士
の
菅
あ
ゆ
み
さ

＼

巻

頭特集 ／

3 2



食
事
の
基
本
。歯
の
健
康
を
維
持
す
る
こ
と
も
、

し
っ
か
り
と
食
べ
物
を
飲
み
込
む
こ
と
に
つ
な

が
っ
て
い
る
」と
話
す
。

　
口
の
機
能
が
低
下
す
る
高
齢
者
で
は
、不
慮

の
事
故
の
中
で
食
べ
物
な
ど
が
詰
ま
る「
窒

息
」の
危
険
性
が
交
通
事
故
よ
り
も
高
い
と
い

う
統
計
が
出
て
い
る
。肺
に
異
物
が
入
り
肺
炎

に
な
る
ケ
ー
ス
も
多
く
な
り
、今
の
よ
う
な
コ

ロ
ナ
禍
で
は
、ウ
イ
ル
ス
の
感
染
が
重
な
っ
て

重
篤
化
す
る
危
険
性
も
高
い
。

　
食
べ
る
輪
の
皆
さ
ん
は「
口
は
食
べ
物
を
取

り
込
む
命
の
入
り
口
、気
持
ち
を
伝
え
る
心
の

出
口
で
あ
り
、大
事
に
し
て
ほ
し
い
。口
の
こ
と

で
困
っ
た
ら
、気
軽
に
歯
医
者
さ
ん
な
ど
に
相

談
し
て
ほ
し
い
」と
話
す
。

　
食
べ
る
喜
び
を
、よ
り
多
く
の
人
に
感
じ
て

ほ
し
い
。そ
ん
な
思
い
か
ら
食
べ
る
輪
の
活
動

は
今
も
精
力
的
に
続
い
て
い
る
。

い
も
の
を
食
べ
て
し
ま
い
が
ち
だ
が
、そ
れ
で

は
噛
む
力
が
維
持
で
き
ず
に
機
能
が
低
下
し
て

し
ま
う
。特
に
飲
み
物
と
一
緒
に「
流
し
込
む
」

食
べ
方
は
、と
て
も
危
険
だ
と
い
う
。口
の
機
能

を
高
め
、維
持
す
る
た
め
に
も
ち
ゃ
ん
と
噛
む
、

ち
ゃ
ん
と
飲
み
込
む
と
い
っ
た
動
作
を
し
っ
か

り
や
る
こ
と
が
何
よ
り
大
事
だ
。

　
筋
肉
を
つ
け
て
口
の
環
境
を
整
え
る
の
に
、

食
べ
る
輪
で
お
ス
ス
メ
し
て
い
る
の
が「
あ
い

う
べ
体
操
」だ
。「
あ
」「
い
」「
う
」「
べ
」そ
れ
ぞ
れ

の
口
の
形
を
、し
っ
か
り
と
筋
肉
を
動
か
し
て

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
。こ
れ
を
１
日
30
回
、さ

ら
に
２
セ
ッ
ト
す
れ
ば
効
果
も
大
き
い
。

ウ
イ
ル
ス
を
直
接
吸
い
込
む
リ
ス
ク
が
高
い
ほ

か
、乾
燥
に
よ
っ
て
口
内
の
細
菌
を
増
殖
さ
せ
、

口
臭
や
虫
歯
の
原
因
に
な
る
。

　
河
瀬
さ
ん
は「
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
が

食
べ
る
機
能
の
発
達
程
度

6歳 12歳程度 60～65歳

発達期

基本機能獲得期 習熟期

維持期 減退期

■食べる機能の発達と減退

平均

　

勉
強
会
後
の
懇
親
会「
飲
む
輪
」も
多
く
の

人
が
参
加
し
て
お
り
、よ
り
深
く
つ
な
が
り
、情

報
を
共
有
し
て
い
る
。

転
ば
ぬ
先
の
杖
を

　
食
べ
物
を
飲
み
込
む
、食
べ
る
と
い
う
機
能

は
赤
ち
ゃ
ん
の
時
期
か
ら
徐
々
に
育
っ
て
い

き
、12
歳
ご
ろ
ま
で
の
発
達
期
で
完
成
す
る
。

60
歳
ご
ろ
を
過
ぎ
る
と
減
退
期
に
入
り
、筋
力

の
衰
え
と
と
も
に
機
能
が
低
下
。そ
れ
に
よ
っ

て
摂
食
嚥
下
障
害
が
引
き
起
こ
さ
れ
る
。

　
現
代
の
食
事
で
は
、若
者
を
中
心
に
柔
ら
か

地
域
の
実
情
を
知
る
大
切
さ
な
ど
を
感
じ
て

い
る
。

　
同
市
わ
か
ば
で
、こ
と
ぶ
き
歯
科
を
営
む
歯

科
医
師
の
山
本
寿
則
さ
ん
も「
虫
歯
治
療
を
専

門
と
し
て
い
た
が
、摂
食
嚥
下
に
興
味
が
あ
り
、

食
べ
る
輪
に
参
加
し
た
。３
回
目
か
ら
は
講
師

を
務
め
る
な
ど
、多
く
を
学
ぶ
こ
と
で
有
益
な

情
報
の
蓄
積
に
も
な
っ
て
い
る
」と
い
い
、多
職

種
で
関
わ
る
こ
と
で
見
え
て
く
る
課
題
や
解
決

方
法
が
あ
る
と
す
る
。

　
勉
強
会
は
複
数
回
参
加
す
る
人
が
多
く
、ア

ン
ケ
ー
ト
の
満
足
度
も「
と
て
も
分
か
り
や
す

か
っ
た
」「
口
や
舌
の
動
か
し
方
で
味
が
違
う
こ

と
に
驚
い
た
」「
大
変
勉
強
に
な
り
、次
回
も
参

加
し
た
い
」と
非
常
に
高
い
。あ
え
て
分
か
り
や

す
い
タ
イ
ト
ル
に
す
る
こ
と
で
、堅
苦
し
く
な

く
参
加
し
や
す
い
環
境
と
し
て
い
る
こ
と
も
一

因
だ
ろ
う
。

専
門
家
か
ら
学
ぶ
お
口
の
健
康

　食べる輪メンバーを含め、参加していただいてい
る多業種の方々皆、人が幸せに食べて生きる事を
願って学び勉強しています。些細なことから是非ご
相談ください、連携はできてきています。

こ
と
ぶ
き
歯
科 

院
長

山
本 

寿
則
さ
ん

　若い頃は、食事でむせてもその後はなんともな
かったと思いますが、年齢を重ねるとむせただけで
誤嚥性肺炎を発症することがあります。食べる輪の
活動を通じて、安全に食を楽しめるような方法をお
伝えできればと思います。

石
巻
赤
十
字
病
院

 

言
語
聴
覚
士

塩
野 

将
大
さ
ん

　嚥下障害の方に関わる中で、食べることは日々の
喜びと人生の豊かさにつながると実感しています。
微力ながらでも石巻地域の方の健康生活に貢献でき
ればと思っています。

石
巻
赤
十
字
病
院 

看
護
師

高
橋 

恵
美
子
さ
ん

食べる機能を高めて
衰えを防いでいくことが
重要なんだっちゃ！

食べる輪の目標

　薬の飲み方も色々ありますが、食事の後に薬を飲
む人が多いですよね。食事と薬の関係は切っても切
り離せません。この食べる輪を通して、食事の大切
さ・幸せを発信し薬剤師として、皆様の健康増進に努
めて行きたいです。

㈱
こ
ぐ
ま
薬
局 

代
表

土
佐 

貴
弘
さ
ん

　食べる輪に参加して地域の実情を知り、それに即
した対策が現場で生かせるようになりました。皆さ
ん心強い先生や先輩方ばかりです。食べる、飲むに
困ったらぜひ相談してください。

真
壁
病
院 

言
語
聴
覚
士

高
橋 

優
さ
ん

　高齢者は栄養摂取量の減少から健康障害に繋がっ
ていることが多く「食べることは生きること」です。
疾患があっても、摂食嚥下障害があっても、栄養と楽
しみという両方の側面から、自分らしく食べること
を楽しんでいただきたいと思います。

一
心
苑 

管
理
栄
養
士

佐
藤 

真
由
美
さ
ん

①～④を１セット5秒とし、１日30回を目安に毎日続ける

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「べー」と舌を突き出して
　下に伸ばす

あ い

口が円形に近くなるようにし
て、のどの奥が見えるまで大き
く開きましょう。

う

口をしっかり閉じるための体操
です。唇をとがらせて思い切り
前に突き出すことで、口周りの
筋肉を広く鍛えます。

前歯が見え、頬の筋肉が両耳の
わきに寄るくらい横にぐいっと
開きます。しっかり開くと首に
筋肉のすじが浮き出ます。

口を大きく開け、舌を思い切り
出して、顎先まで伸ばすつもり
でやります。強めにやった方が
効果的です。

■あいうべ体操
次の４つの動作を順に繰り返します

　
鼻
呼
吸
も
重
要
だ
。空
気
が
鼻
を
通
過
す
る
こ

と
で
ウ
イ
ル
ス
の
吸
着
や
呼
気
の
湿
度
維
持
な
ど

が
行
わ
れ
る
。そ
の
た
め
に
口
を
閉
じ
た
ま
ま
筋

肉
を
維
持
す
る
こ
と
を
意
識
し
よ
う
。口
呼
吸
は

気管
食道

鼻腔

鼻の穴

上唇

下唇

舌

口腔

背骨
窒息：気道（空
気の通り道）に
飲食物等が詰ま
る事

窒息

気管
食道

鼻腔

鼻の穴

上唇

下唇

舌

背骨

口腔

誤嚥：飲食物等
が誤って気管や
肺に入る事

誤嚥

気管
食道

細菌や
ウイルス

鼻の穴

上唇

下唇

舌

背骨

口腔

鼻腔

誤嚥性肺炎：飲
食物等と一緒に
口の中の細菌や
ウイルスが気管
や肺に入り、炎
症を起こす

誤嚥性
肺炎

■顔と喉を横から見た図
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