
高齢者ケアリング学研究会誌　Vol.10  No.2  2020

28

高齢者ケアリング学研究会誌　Vol.10  No.2  2020

29

　2019 年 8 月 28 日、第 4 回高齢者ケアリング学研究会学術集会が「健幸華齢

のためのフレイル対策」をテーマに筑波大学で開催された。

　本学術集会は 3 つの実践プログラムによるセッション（認知症、栄養、肺炎

予防）が盛り込まれ、参加者は順番に各イベントブースを回り、すべての実践

プログラムが体験できる筑波大学公開講座として参加頂いた。今回、イベント

ブースの 1 つである「肺炎予防の呼吸トレーニング法」の内容を報告する。

キーワード：高齢者，呼吸機能，誤嚥性肺炎

第４回日本高齢者ケアリング学研究会学術集会
イベントブース「肺炎予防の呼吸トレーニング法」報告
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Ⅰ．背　景
日本では肺炎が死因の第 5 位となってい

る。また 90 歳以上の高齢者では肺炎が死因

の上位となっている。加齢に伴う呼吸機能の

低下や摂食、嚥下機能等の口腔機能低下によ

る誤嚥から生じる肺炎、誤嚥性肺炎が大きな

問題となっている。肺炎の 90％以上が高齢

者によるものであり、そのうちの約 60％以

上が誤嚥性肺炎だと言われている。

高齢者に多い肺炎を予防するためには呼吸

嚥下機能の維持、向上が大切である。高齢者

の誤嚥により生じる誤嚥性肺炎を予防するこ

とは、高齢者がより良い生活を送る上で重要

であると考えられる。そのため今回のイベン

トブースでは、リハビリテーションの現場で

も行われている、肺炎予防に重要な呼吸筋ト

レーニングや胸郭・呼吸筋ストレッチ等を実

践した。また、同方法について資料をお渡し

し、内容をお伝えした。

Ⅱ．内　容
(1) イベントブースにはイスを用意し、参加

者には座って頂きながら呼吸トレーニン

グの意義と方法を説明、実際にトレーニ

ング内容を行って頂いた。

(2) 呼吸筋トレーニング方法～呼吸の筋肉を

鍛えて肺を元気に！～として呼吸筋トレ

ーニング方法を記載した資料を参加者に

は読んで頂いた。

1）ティッシュ吹き
口すぼめ呼吸を行いながら、ティッシュペ

ーパーがなびくように持続的な呼気活動を行

う。最初は 5 cm 程度の距離から始め、10 cm 
ずつ適宜距離を伸ばしていく。1 回 5 分程度

で、1 日 2 ～ 3 回行う。イベントブースでは

ティッシュペーパーの代わりに、自分の手の

平を口の前に位置してもらい、手の平に息が

当たるよう息を吹きかけ、適宜距離を伸ばし

ていった。

2）腹式呼吸
呼吸器疾患患者では、「胸式呼吸」という

頸部・肩関節周囲筋（呼吸補助筋）を使用し

た浅く、速い呼吸をするため、呼吸効率が悪

く、呼吸エネルギー増大から息切れを生じや

すくなる。一方、「腹式呼吸」では、腹筋を

使用し、横隔膜の働きを補助することで、呼

吸効率を改善し、呼吸エネルギーの少ない楽

な呼吸を行うことが可能となる。また負荷を

腹部にかけることで呼吸筋トレーニングとし

て活用される。

< 腹式呼吸の方法 >
①対象者は仰臥位で、前胸部と上腹部に手を

のせ、安静時の呼吸パターンを確認。

②手をのせたまま、上腹部が持ち上がるよう

に、鼻からゆっくり吸気を行う。この時、

腹部が膨らむのを手で確認。胸部があま

り動かないことも手で確認する。

③腹部の力を抜いて、口をすぼめてゆっくり

呼気を行う。この時、腹部が凹むのを手

で確認。

3）胸郭・呼吸筋ストレッチ
イスに腰かけたまま、頭の後ろに手を組み、

体幹をゆっくり前後・左右・回旋（ひねり）し、

胸郭・呼吸筋ストレッチを実践した。

4) ブローイング
参考として、自宅で出来る呼吸筋トレーニ

ング、ブローイングを紹介した。

< ブローイングの方法 >
➀コップ（ペットボトル）とストローを用意

②コップに少し水を入れ、ストローをさして

ストローをくわえる

③息を吹き込み、ぶくぶくと泡を出す

Ⅲ．参加者の感想
呼吸トレーニングの実施後も内容について

説明を行った。参加者からは「家でも出来る

やり方を知らなかったので役に立った」、「ど

こまでストレッチすれば良いのか」、「どう効

果があるのか」といった感想が見受けられた。

多くの参加者から呼吸に関与する筋肉を鍛え

る、ストレッチすることが今後の日常生活を

送る上で参考になったとの感想が聞かれた。
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Ⅳ．まとめ
地域に住まわれる一般高齢者の方は、自宅

でも可能な呼吸トレーニング方法を体験する

機会は少ないと考えられる。しかしながら高

齢になるにつれて肺炎のリスクは高まる。本

イベントブースにおいて、肺炎予防につなが

る呼吸トレーニング方法を知ることは、加齢

に伴いやすい肺炎予防の啓発につながる貴重

な機会だったと考えられた。
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