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なりますので、リキタケ歯科

へのコメントをお願いします。

高齢の方から若い人まで、誤嚥性肺炎を歯科で予防
肺炎と歯周病。まったく異なる病気のように思われますが、実は密接な関係があります。肺炎のなかでも、誤嚥性肺炎の多くは歯周病菌が
引き起こしているのです。誤嚥性肺炎は、加齢や病気療養などで体力が低下した人に起こりやすいとされていますが、誤嚥性肺炎は、高齢
者だけの病気ではありません。若く元気なうちから歯周病菌を減らすための口腔ケアを習慣づけることが大切です。

■ 誤嚥性肺炎とは

食べ物や飲み物を飲み込んだとき、通常なら口から食道、胃へと飲食したものは入っていきます。
この体の機能を“嚥下”といいますが、高齢者の方などで嚥下の機能が低下すると、口から食道
へいかずに気管に入り込んでしまうのです。
これを誤嚥（ごえん）といい、飲食したものと同時に細菌も誤嚥してしまうことで、気管支や肺で
炎症を起こす症状を、誤嚥性肺炎といいます。

■ 誤嚥性肺炎になる原因

嚥下機能が衰えてしまった高齢者や脳梗塞などで身体に不自由がある方、寝たきりの方が誤嚥性肺炎になってしまう可能性が高まります。
口腔内が清潔に保つことが難しかったりして、口腔内に肺炎球菌などの肺炎を引き起こす細菌が増殖していることがあります。
それら細菌が肺へ入り込み、肺炎を起こしてしまうのです。抵抗力が弱まっていることなども関係しています。

■ 若い方も注意が必要です

「誤嚥性肺炎なんて高齢者の病気では？」と思っていらっしゃる方も多いかもしれません。
誤嚥性肺炎は確かに高齢者に多い病気ですが、だからと言って高齢者だけの病気ということではありません。
20～40代の若い方であっても、泥酔した状態でそのまま寝てしまう、よく噛まずに早食いをする、食べたらすぐに
寝るといった習慣に関わるもののほか、口内炎や歯周病、むし歯、扁桃炎、咽頭炎など、口やのど、食道などの
疾患や障害が原因となり、誤嚥性肺炎を起こす可能性は充分にあり、事実、若年層の誤嚥性肺炎の発症率は年々高くなっているそうです。
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誤嚥性肺炎を予防するには

・ 口やのど、食道などの疾患を取り除く
むし歯や歯周病のほか、口内炎などの口やのど、食道などの疾患や
障害が原因となっているケースの場合は、まずその原因となっている
疾患を治すことが必要です。

・ お口周りの筋肉（特に飲み込む力）を鍛える
口腔機能が低下すると、食べ物や細菌などが誤って気管に入りやすく
なり、その結果、誤嚥性肺炎を起こしやすくなります。
そこで、お口の周りの筋肉と舌の筋肉を鍛えることで、誤嚥を防ぐこと
がポイントになります。

・ 口の中を清潔にする
お口の中にある細菌の数が多ければ多いほど、誤嚥が起こった時に
肺や気管に入る細菌の数も多くなり、炎症を引き起こしやすくなります。
歯周病を放置していたり口腔ケアを怠っている
人の場合、多くの菌が口の中で繁殖しています。
口腔内の環境を整えることで、誤嚥性肺炎の
危険性も下げることが出来ますので、しっかり
と歯みがきなどの口腔ケアをしてお口の中の
菌を減らしていきましょう。

・ 免疫力を高める
免疫力の低下を防ぐためには、規則正しい生活をして、栄養のある食
事をすることが大事です。特に、肉、魚、大豆といった良質なたんぱく質
を摂取することが、免疫力アップにつながります。
また、適度な運動を行うことも免疫力を高めるのに有効です。運動不足
は体力の低下を招き、肥満や生活習慣病の原因にもなりますので注意
が必要です。

歯がなくなる事や、唾液の分泌量が低下することが誤嚥の原因の一つ
にもなっているので、やはり口腔内のメンテナンスは欠かせないですね。

お口の健康レシピ

噛むカムレシピより

(1) エリンギは繊維に沿ってさき、ベーコンは1ｃｍ幅に切る。
(2) フランスパンを横半分に切り、白い部分をスプーンや指で押して

くぼみを作り、エリンギ・ベーコン・冷凍ほうれん草をのせる。

(3) ボウルに卵・牛乳・を入れてよく混ぜ、（2）のくぼみに流し入れる。
(4) チーズをのせ、トースター（1000ｗ）で15分程度加熱する。

（卵に火が通らない場合はアルミホイルをかぶせて加熱する。）

※ パンを焼く時に、きのこや野菜などを一緒に焼いて、パンに沿えるのもおすすめです。

【材料（2人分）】【分量】

フランスパン・・・・・・・・・・・・・・・1/2本
エリンギ・・・・1本 / ベーコン・・・・１枚
冷凍ほうれん草・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ
卵・・・・・・1個 / 牛乳・・・・・・大さじ1
ピザ用チーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ

キッシュ風フランスパン
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