
  毎日の口腔ケアが、あなたの健康と笑顔を守ります！   看護部 

現在病棟では、口腔ケア(口の中を清潔にすること)に力を入れています。歯は咀嚼や会話、容貌において重要な

役割を果たしています。また、「口腔内を清潔に保つことで、様々な病気を予防する効果がある」との研究報告も

あります。最近よく耳にする「誤嚥性肺炎」の予防にも繋がります。そこで、今回は、成人で有効性が多く紹介

されている歯磨きの仕方と誤嚥予防の体操についてお伝えします。 

 

１．歯磨きの仕方 

   普段の歯磨きに加え、絵のように歯ブラシの毛先を 

歯と歯茎の境目に 45 度の角度で当てて、細かく優しく磨く方法です。 

 

２．パタカラ体操（誤嚥予防体操） 持続的に、食事の前に行うとより有効です。 

  ①短音を連続 5～10 回ずつなるべく早い速度で発音する 

 「パ、パ、パ、パ、パ…」「タ、タ、タ、タ、タ…」「カ、カ、カ、カ、カ…」「ラ、ラ、ラ、ラ、ラ…」 

パ（食べ物を取り込む力） 唇と閉じた状態から破裂させるように発音する 

タ（食べ物を押しつぶす力） 舌を上あごにしっかりとつけ発音する 

カ（食べ物を飲み込む力） のどの奥を閉じるように意識して発音する 

ラ（食べ物をまとめる力） 舌を丸めて勢いよく発音する 

   ②「パタカラ」を連続で 5 回、はっきりと速度は変えずに発音する 

    「パタカラ、パタカラ、パタカラ、パタカラ、パタカラ」 

  ③下記の文をはっきりと発音し、口腔内の筋肉を使用することを意識する 

    「パンダのたからもの」            パ：口周りの筋肉を意識する 

「タヌキがタンバリンをたたいた」       タ：舌の筋肉を意識する 

「カラスがかあかあ、かきくけことないた」   カ：喉の奥の筋肉を意識する 

「ラッコがらんらん，らっきょうをたべた」   ラ：舌の筋肉を意識する 
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各地で豪雨や地震が続き、被害に遭われた皆さまに心よりお見舞い申し上げます。 

夏の疲れが出やすい時期でもありますが、皆様の体調はいかがでしょうか。芹沢病院の入院病棟では、患者様

が安心して療養できるよう、さまざまな取り組みを進めています。今回はその中からご家庭でも実践できる内

容をご紹介します。日々の健康づくりにぜひお役立てください。 
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