
お題

今⽉のスタッフのコメント

あなたの推しは？

「王⼥未央」や「ダイ
ヤモンドの悪⼈」に出
てくる俳優ル・オジン、
⼥優ティファニータン。
2⼈は共演がきっかけで
夫婦になりました。こ
の2⼈を⾒てから中国映
画にどハマりしました。

中国映画
⾖苗は安くて栄養豊富
で 美 容 効 果 も あ り ま
す！育て続けるとなん
とグリンピースになる
みたいです。油でさっ
と炒めて岩塩をかけて
⾷べるのがおすすめで
す！

⾖苗

プロが伝える健康維持のツボ！

誤嚥性肺炎を
予防しましょう

⼩松島
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⾼齢者にとって肺炎はとても怖い病気です。⽇頃の
管理で誤嚥性肺炎を予防しましょう。

＊⾼齢者に多い誤嚥性肺炎

誤嚥とは、唾液や⾷物、胃液などが気管に⼊ってし
まうことをいいます。その⾷物や唾液に含まれた⻭
周病菌などの細菌が気管から肺に⼊り込むことで起
こるのが誤嚥性肺炎です。

＊誤嚥性肺炎の予防には次のことを⼼がけましょう

①お⼝の中を清潔に保つ…⼝腔は肺や胃腸の⼊り⼝
です。⼀⽇でも⻭磨き、⼊れ⻭の清掃をしないと、
細菌が繁殖します。お⼝の中を清潔に保ち、細菌を
肺へ運び⼊れないことが重要です。

②⾷事姿勢の配慮…⾷事の際は、前かがみの姿勢を
とりましょう。

③⾷事形態の配慮…咬みにくい、飲み込みにくい⾷
物は、刻む、軟らかくする、とろみをつける、など
しましょう。

④嚥下機能の低下を防ぐ配慮…⾷事前に嚥下体操を
⾏うと唾液がでやすくなり、むせ予防になります。

T.H

表紙の続きです

下剤の服⽤（適応）になるかどうかはまったく別
問題であるようです。特に⾼齢者の場合には、⽼化
にともなって毎⽇の排便となっていない例が多く、
3⽇という「期間」ではなく、便秘による症状がな
ければ１週間程度は様⼦をみてよい、というの
が消化器病を専⾨とする医師たちの基本的な考えの
ようです。

便秘には機能性便秘と器質性便秘があります。器質
性便秘は、⼤腸に癌などができて糞便の通過を妨げ
ているような場合をいうものでごく稀にしかみられ
ません。圧倒的に多いのが機能性便秘で、便秘と
いえばこれを指しています。なかでも多いのが
「弛緩性便秘」で、これを下剤で治そうとするあ
まり下剤の連⽤・乱⽤・浣腸の乱⽤などによって
「直陽性便秘（習慣性便秘ともよぶ）」をひきおこ
し、弛緩性と直陽性の両⽅の便秘をもつ⾼齢者
になってしまうのです。

弛緩性便秘とは、⼤腸の蠕動運動(ぜんどううんどう/腸
が波打つように動いて便を送り出す働き)が低下すること
により、⼤腸内の糞便通過時間が⻑くなり、⽔分が多く
吸収された結果、便が固くなって引き起こされます。 特
に、⾼齢者や、やせ形の⼥性、⻑期臥床(がしょう)者(寝
たきりやベッドで過ごすことが多い⼈)などでよくみられ
ます。

便秘は「⼤腸機能の低下」がおこす現象ですから、
便秘の原因を探すことは同時に⼤腸機能の低下の原
因をみつめることです。便秘の原因としてはまず
「⽔分」です。⽔分摂取量が少ないと⼤腸での⽔
分吸収に耐えられず、固い便となってしまう。⽔分
は体内のあらゆるところで必要なため、排泄されて
しまう便の中に⽔を残すようなことはしないからで
す。⻑く腸内に留まればその間に⽔分が吸収される
からです。更に⽔分の重要性は、これが細胞の活性
を⽀配する根本的な物質だからです。⽔分が不⾜す
ると細胞は活⼒を失う、ということは⼤腸の細胞に
ついてもいえることです。経験に富んだ臨床医が便
秘の患者さんたちにいう、「⼗分な⽔」と「運動」
とは明らかな根拠にもとづいています。続きは次⽉
号で！


