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しっかり食べて今年も
元気な1年にしましょう。
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嚥
下
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
は
、

5
つ
の
段
階
が
あ
り
ま
す
。

簡
単
に
説
明
す
る
と
、

【認
知
期
】こ
れ
か
ら
口
に
入

れ
る
も
の
が
水
分
な
の
か
固

形
物
な
の
か
を
判
断
す
る
。

【準
備
期
】食
べ
物
を
口
の
中

に
入
れ
て
咀
嚼
し
唾
液
と
混

ぜ
合
わ
せ
ま
す
。
飲
み
込
み
や

す
い
形
態
＝
食
塊
を
作
る
。

【口
腔
期
】食
塊
を
喉
に
送
り

込
み
ま
す
。

【咽
頭
期
】食
塊
が
気
管
に
入

ら
な
い
よ
う
食
道
へ
送
る
。

【食
道
期
】胃
ま
で
送
り
込
む

と
い
う
流
れ
に
な
り
ま
す
。
こ

の
5
つ
の
機
能
が
し
っ
か
り
働

く
こ
と
で
で
私
た
ち
は
食
事

を
す
る
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
。

リ
ハ
ビ
リ
場
面
で
は
、
舌
、
唇
、

頬
等
の
運
動
を
指
導
し
て
い

ま
す
。
家
庭
で
の
練
習
と
し
て

は
、
沢
山
話
し
て
笑
う
こ
と
で

す
。
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

（言
語
聴
覚
士

三
井
）

引用：「健康ひょうご21健民運動ポータルサイト」

「嚥
下
」と
は
？
食
べ
物
を
認

知
し
て
口
に
運
び
、
ゴ
ッ
ク
ン

と
飲
み
込
み
、
胃
ま
で
食
物
を

運
ぶ
ま
で
の
道
の
り
の
こ
と
を

い
い
ま
す
。

毎
年
こ
の
時
期
に
急
増
す
る

の
が
お
餅
な
ど
を
詰
ま
ら
せ

る
事
故
で
す
。
特
に
高
齢
者
に

多
い
と
さ
れ
て
お
り
消
防
庁

で
は
注
意
喚
起
を
し
て
い
ま
す
。

お
餅
を
食
べ
る
と
き
の
注
意

点
と
し
て

①
お
餅
を
小
さ
く
切
る

②
食
前
に
水
分
で
喉
を
潤
す

③
よ
く
噛
ん
で
唾
液
と
混
ぜ

合
わ
せ
て
か
ら
飲
み
込
む
こ
と

を
あ
げ
て
い
ま
す
。

窒
息
事
故
は
老
若
男
女
問

わ
ず
発
生
し
て
い
ま
す
。

よ
く
よ
く
注
意
し
て
お
餅
を

食
べ
ま
し
ょ
う
。

パタカラを発音することで、
口まわりの筋肉をトレーニン
グします。
それぞれ10回ずつ、
食べる前に行いましょう。
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