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　日中は少し汗ばむほどの季節となりましたが、皆様い
かがお過ごしですか。5月の「研修医だより」を担当させ
ていただきます研修医の齋藤保隆と申します。

　簡単に自己紹介をさせていただきますと、私は高校卒
業まで千葉県で育ち、縁あって島根大学医学部に入学後、
ここ浜田医療センターに就職し2年目を迎えました。
日々新しいことの連続で、浜田の自然を満喫しながら充
実した生活を送っております。
　趣味は運動で、甘いものを好んで食べます。短時間で
心身共にリフレッシュさせるために有効で、どちらも自
分にとっては欠かせません。

　前置きはさておき、今年は後輩になる研修医が6人加
わって、現在13人の研修医で切磋琢磨しております。今
まで手取り足取り教えていただいていた立場ではござい
ますが、今度は先輩としての自覚も持ちながら、初心を
忘れずに学んだことを少しずつ伝えていけたらと思いま
す。まだまだ勉強しなければならないことも多く、新し
い風に刺激を受けながら今まで以上に気合いが入ってい
る今日この頃です。

　今後についてですが、専攻科を決めている同期が多い
中、自分は未だ進路が決まっていません。その分、研修
先の各科で将来働く自分をイメージしながら貪欲に学ぶ
ことができたと思っております。
　浜田医療センターの先生方は、知識や技術だけでなく、

人格や患者さんと向き合う姿勢まで、その背中を追いた
くなるような医師ばかりです。多くの先生方に各科の魅
力と共に日々熱心に指導いただき、専攻を決めることが
惜しい位に充実した研修をしていると自信を持っていえ
ます。
　今後も全力で走りながら、島根県で自分に何ができる
かを残された時間でゆっくり考えたいと思います。

　最後になりますが、日々暖かい言葉をかけてくださる
地域の皆様にこの場を借りてお礼申し上げます。毎日が
充実しているとはいえ、時には苦しい思いをすることが
あります。そんな時、患者さんやご家族様、医療センター
職員の方々にいただく言葉と笑顔に大変励まされ、背中
を押されてきました。自分が成長できるこの環境に感謝
を忘れず、これからも浜田の医療に少しでも貢献できる
よう直向きに精進して参りますので、今後ともどうぞ宜
しくお願い致します。

　向暑の候、くれぐれも
ご自愛ください。皆様の
ますますのご健勝を心よ
りお祈り申し上げます。
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摂食嚥下障害看護認定看護師  龍里　智子

　「誤嚥」とは飲食物や唾液が気管や肺に入ってしまう
ことを言います。
　喉は喉頭蓋という「喉の蓋」を分岐点として食道と気
管の二つに分かれます。喉の機能が落ちてくると本来、
食道へ入るべき飲食物が誤って別の入り口（気管）に入っ
てしまいます。

「誤嚥するのはなぜ？」
　加齢に伴い「噛む」「飲み込む」時に必要な筋力が衰えて
きます。そのため飲み込む力の低下により「ごっくん」と
いう動作が弱くなり、食べ物が気管に入っていきやすく
なります。「最近、食事中にむせることが多くなったな」と
感じることはありませんか。もし心当たりがあれば飲み
込む力が低下してきたというサインです。さらに飲み込
む力が低下してくると気管に入り込んでしまった食べ物
を排出できず、結果として肺炎を起こすことがあります。
　誤嚥性肺炎には、次のような典型的な症状があります。
【誤嚥性肺炎の徴候】
◆発熱　◆激しい咳　◆黄色い痰　◆呼吸が苦しい

　また、高齢者は、肺炎とは無関係のような次の症状が
見られる場合でも肺炎の可能性があります。日常生活の
変化に気をつけ、これらの兆候がみられたらすぐにかか
りつけの医師に相談することをおすすめします。
◆元気がない　　◆食事時間が長くなる
◆食後に疲れてぐったりする
◆ぼーっとしていることが多い
◆失禁するようになった
◆口の中に食べ物をため込んで飲みこまない
◆体重が徐々に減ってきた　　◆夜間に咳き込む
　

　誤嚥性肺炎の原因は
大きく分けて「口腔内
細菌の増加」「食べ物や
唾液の誤嚥」「身体の抵
抗力の低下」の3つがあ
ります。

「誤嚥性肺炎を予防するには」
　誤嚥性肺炎を予防するには、まず口腔内を清潔に保つ
ことが第一です。そして「飲み込む力」を低下させないた
めにも、食べ物をしっかり噛んで「ゴックン」としっかり
飲み込み・しっかり呼吸して・しっかり声を出して喉を
鍛えましょう。飲み込む力は全身の体力と相関していま
す。体力低下を防ぐには、1日3食バランスのとれた食事
をして日中は精力的に活動して体を動かし、夜はぐっす
り眠って疲労を取るという規則的なリズムで毎日を過ご
すことが大切です。

最近よくむせる！は
老化のサイン
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日々の食事
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