
これまで高齢者におけるかすれ声やむせについてお話ししてきました。今回は、かすれ声やむせを改善するためのノド

のトレーニングについてお話しします。

まずかすれ声のトレーニングとしては発声機能拡張訓練があります。耳鼻咽喉科外来にて声帯の萎縮などによる加齢性

変化と診断されたら、声の訓練を行います。言語聴覚士の先生が行う訓練ですが、内容は、発声持続練習（いわゆるノドの

準備体操）、次に音階上昇練習と音階下降練習、最後に特定の高さでの発声持続練習（ノドの筋力強化）などとなっていま

す。次に、むせるようになった場合にはノドや呼吸筋を鍛える訓練を行います。むせたときは激しく咳をして食べ物を吐き

出しますね。いわゆる咳反射です。これで誤嚥を防ぎます。呼吸筋が弱いと咳反射が強く起こらず気道に入ったものはそ

のままになる可能性がありよくありません。したがって呼吸筋を鍛えることも誤嚥防止に繋がるのです。まずノドの筋肉を

鍛えるおでこ体操です。図1のような体操を毎食前に5秒間を10回行います。また、カラオケや音読などで声帯の締まり

を良くしましょう。呼吸筋はペットボトルを使ったブローイングや吹き戻し（図2）で、そして吹き矢なども呼吸機能を高め

る効果があります。また呼吸筋を鍛えるトレーニングは口唇の閉鎖や口輪筋を鍛える効果もあり咀嚼（そしゃく）機能もアッ

プします。歳を取っても友人や家族との会話を楽しみ、むせなく美味しく食べることができる食生活を満喫したいものです。

諏訪中央病院　耳鼻咽喉科部長　増山	敬祐

病院コラム　医療の現場から

ノドを鍛えてすこやかに長生きしよう
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ひじきとツナのサラダ

１人分エネルギー84ｋcal　食塩相当量0.4ｇ

【材料（大人２人分）】

水で戻したひじき	・30g

しょうゆ	・・・・小さじ1/3

みりん	・・・・・・小さじ1/3

キャベツ	・・・・・・・・・ 50g

もやし	・・・・・・・・・・・ 60g

人参・・・・・・・・・・・・・ 20g

ツナ缶	・・・・・・・・・・・ 10g

酢・・・・・・・・・・小さじ1/2

砂糖・・・・・・・・小さじ1/3

サラダ油	・・・・小さじ1/2

しょうゆ	・・・・小さじ1/2

【つくり方】
❶	耐熱ボールに、ひじきとⒶの調味料を入れ、ラップをして電子レン

ジで30秒加熱する。

❷	キャベツ、人参は千切りにする。

❸	キャベツ、人参、もやしをしんなりするまで茹で、水気をきっておく。

❹	ボールにⒷの調味料を入れてドレッシングを作り、ひじき・❸の野

菜・ツナを入れ和える。

・	海藻や野菜に含まれる 「カリウム」 は、体の外に塩分を出す働きが

あります。

・乾燥ひじきを使う場合は、たっぷりの水で20分くらい戻します。

　（乾燥ひじきは、大さじ3を水で戻すと、約30gになります。）

・	ドライパックや、レトルトパウチのひじきを使うと手

軽にできます。

・	中に入れる野菜は、季節に合わせてトマトやきゅう

り、コーンなどを入れると、色どりが良くなります。

動画でも作り方を
配信しています

頭はおへそを覗き込み、 手のひ

らの付け根をおでこに当て頭を押

し上げる様に力を入れる

毎食前　５秒 / セット ×５セット

図１  おでこ体操 図２-1  ペットボトル製ブローイング

①ペットボトルの上方

　 横に穴をあける

②水を入れふたをして 

　 ストローを差し込む

毎食前　１０秒 / セット ×１０セット

③ストローをくわえ息を吐いてブク

　 ブク泡立てる

④ふたの締め具合で抵抗の強さを

　 調整できる （弱いから強いへ）

図２-2  吹き戻し

毎食前　１０秒 / セット ×１０セット

口にくわえることで、 口の周りの筋力を高める

息を長くはいて吹き伸ばすことで呼吸訓練となる

Ⓐ
Ⓑ
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フォトニュース
茅野市インターネット動画サイト 「ビーナネット

Chino」 では茅野市の生活や文化・魅力を動

画配信しています。

フォトニュースのできごとも一部配信中。 QR

コードから動画をお楽しみください。

社会を生き抜く力を持った地域のリーダーを養成

茅野市少年リーダー育成研修会
8月8日～9日、青少年自然の森で、「茅野市少年リー

ダー育成研修会」 が開催され、市内の小学5・6年生24

人が参加しました。

児童たちは、学校の枠を超えたグループに分かれ、中

高生で作る茅野市リーダスクラブ（CLC）のメンバーの

指導を受けながらゲームや炊事などさまざまな企画を体

験し、交流を深めました。

研修会は、CLCのメンバー5人が企画運営の全般を担

い、4月から検討を重ね準備をした企画を実施しました。

茅野市内の魅力ある企業を知ってもらう

Uターン学生向け茅野市内企業見学会
8月21日、「Uターン学生向け茅野市内企業見学会」

が開催されました。見学会は、茅野市にたくさんの魅力

ある企業が存在していることを学生に知ってもらうこと

を目的として行われました。

当日は、3名の参加者が、㈱ちの技研、プレマテック㈱、

㈱オーク製作所、㈱キッツ茅野工場を訪問し、企業の担

当者から会社概要の説明を受け、社内を見学。総務担当

者や先輩従業員との意見交換・アドバイスも行われ、地

元企業に対する関心を深めました。

楽しみながら英語に触れる

イングリッシュデイキャンプ
7月28日、青少年自然の森で 「イングリッシュデイキャ

ンプ」 が開催されました。市内の小学5・6年生27人と

各校の校長や教員、外国語指導助手（ALT）などが参加

しました。

児童たちは、学校の垣根を超えたグループに分かれ、

英語のみでゲームや飯ごう炊飯に挑戦。慣れない英語に

苦戦しながらも楽しむ様子が見られました。

イングリッシュデイキャンプは、子どもたちに楽しみなが

ら英語に触れてもらうことを目的に毎年行われています。

八ヶ岳西麓地域の地方創生を図る

中日本高速道路㈱・中日本エクシス㈱
と地方創生に関する協定締結
8月7日、八ヶ岳西麓の3市町村（茅野市・富士見町・原

村）と中日本高速道路㈱および中日本エクシス㈱が、地方

創生に関する協定を締結しました。茅野市役所で行われた

締結式には、3市町村長と両社の関係者が出席しました。

協定にもとづいて、中央道原パーキングエリアを会場

にした地域のプロモーション活動や茅野市で行われてい

る 「トヨタ・ガズーレーシング・ラリーチャレンジ」 のイベ

ント広場への出店内容の充実などに取り組む内容で連携

を図っていきます。
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