
ごはんを食べる前の誤嚥予防 

 

 

首を左右に倒します 

３回行いましょう 

 

口をすぼめて戻します 

５回行いましょう 

 

舌を左右に振ります 

１０回ずつ行いましょう 

 

「パタカパタカ」と、発声します。

２０秒間できるだけたくさん言い

ましょう 

 

③ 

⑥ 

⑨ 

⑫ 

 

大きくゆっくり深呼吸 

２回行いましょう 

首

 

首をぐるっと回します 

左右２回ずつ行いましょう 

口を

 

大きく「あ」「ん」と発声します 

５回ずつ言いましょう 

大きく

５

 

舌を出して引っ込めます 

１０回ずつ行いましょう 

「パパパ

発声しま

るだけ

 

大きくゆっくり深呼吸 

２回行いましょう 

一口量

よく

① ② 

④ ⑤ 

⑦ ⑧ 

⑩ ⑪ 

⑬ ⑭ 

 

首を前後に倒します 

３回行いましょう 

 

をふくらませて戻します 

５回行いましょう 

 

く「う」「い」と発声します 

５回ずつ言いましょう 

 

パパパ」「タタタ」「カカカ」と、

ます。それぞれ２０秒間でき

けたくさん言いましょう 

 

一口量に気をつけて 

く噛んで食べましょう 


