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む
せ
込
み
の

予
防
法

食
べ
る
前
の

準
備
体
操

機
能
性
表
示
食
品
の

誇
大
広
告
を
行
政
処
分

（37）

上田英範歯科医師＝その48＝

代々木歯科

むせ込みが気になる時に試してみましょう

①
深
呼
吸

②
首
の
運
動
︵
回
転

前
後

左
右
︶

③
肩
の
体
操︵
肩
を
上
下
に
︶

④
両
手
を
伸
ば
し
て
頭
の
上

で
組
み

体
を
左
右
に
振
る

⑤
頬
の
体
操
︵
膨
ら
ま
せ
た

り
引

込
め
た
り
︶

⑥
舌
の
体
操
︵
舌
を
前
に
出

す

唇
を
一
周
触
れ
る
よ
う

に
動
か
す
︶

⑦
大
き
く
息
を
吸
い

思
い


き
り
吐
き
出
す

⑧
パ
・
タ
・
カ
・
ラ
と
は


き
り
大
き
く
発
音
す
る

⑨
深
呼
吸
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藤島式嚥下体操セット

原
発
再
稼
働
を
や
め

再
生
可
能
エ
ネ
ル
ギ

の

大
幅
な
増
加
を
求
め
る
署
名
へ
の
ご
協
力
の
お
願
い

今
回
は
む
せ
予
防
法
に
つ

い
て
い
く
つ
か
ご
紹
介
し
ま

す
ま

ず
は

飲
み
込
み
は
特

に
意
識
す
る
こ
と
な
く
反
射

反
応
と
し
て
起
こ
り
ま
す


し
か
し

筋
力
や
認
知
機
能

が
衰
え
て
く
る
と
飲
み
込
み

の
タ
イ
ミ
ン
グ
が
ず
れ
て
し

ま
い
む
せ
て
し
ま
う
頻
度
が

多
く
な

て
し
ま
い
ま
す


そ
の
た
め

飲
み
込
み
に
集

中
し

よ
く
噛
み
︵
15

30

回
︶
飲
み
込
む
意
識
を
持
ち

ま
し

う


ま
た

唾
液
の
量
が
減


て
い
る
状
態
で
の
食
事
は


食
べ
物
を
一
塊
に
す
る
こ
と

が
困
難
に
な
り

む
せ
易
く

な
り
ま
す

薬
の
副
作
用
な

ど
で

お
口
の
中
が

乾
き

易
く
な

て
い
る
方
に
は


食
事
前
の
唾
液

腺
マ

サ

ジ

も
効
果

的
で

す
最

後
に

食

前
に
首
周
り
の

筋
肉
を
動
か
す

こ
と
に
よ

て

飲
み
込
み
に
働

く
筋
肉
の
準
備

体
操
が
あ
り
ま
す

様
々
な

方
法
が
あ
り
ま
す
が

今
回

は
一
例
を
紹
介
し
ま
す


東
京
電
力
福
島
第
一
原
発

事
故
か
ら
７
年
が
経
ち

い

ま
だ
事
故
は
収
束
せ
ず


様
々
な
形
で
苦
し
み
と
被
害

が
続
い
て
い
ま
す
﹁
も
う

二
度
と
ご
め
ん
だ
﹂
こ
れ
が

国
民
共
通
の
思
い
で
す


現
在

経
済
産
業
省
は


国
の
エ
ネ
ル
ギ

政
策
の
指

針
と
な
る
﹁
エ
ネ
ル
ギ

基

本
計
画
﹂
の
見
直
し
で

現

行
計
画
を
概
ね
踏
襲
し

２

０
３
０
年
度
に
必
要
な
電
力

20

22
％
を
原
発
で
補
う
方

針
を
示
し
て
い
ま
す

現
計

画
の
原
発
比
率
が
固
定
化
さ

れ
る
と

再
稼
働

老
朽
化
原

発
の
運
転
延
長

新
増
設
や

建
て
替
え
に
踏
み
込
む
危
険

が
あ
り

原
発
ゼ
ロ
を
願
う

国
民
の
声
に
逆
行
し
ま
す


現
在

川
内
原
発
１
・
２

号
機

高
浜
原
発
３
・
４
号

機

伊
方
原
発
︵
定
期
点
検

中
︶

先
月
13
日

大
飯
原
発

３
号
機
︵
関
西
電
力
は

今

年
７
月
に
４
号
機
の
再
稼
働

も
予
定
︶
の
５
機
の
原
発
が

稼
働
し

さ
ら
に

玄
海
原

発

柏
崎
刈
羽
原
発
の
再
稼

働

東
海
第
二
原
発
に
は
運

転
期
限
の
延
長
申
請
が
狙
わ

れ

政
府
と
電
力
会
社
は
原

発
再
稼
働
に
躍
起
に
な

て

い
ま
す


い
の
ち
と
健
康

地
域
と

豊
か
な
国
土
を
守
る
た
め

に

政
府
に
原
発
ゼ
ロ
の
決

断
を
迫
る
こ
と
は
緊
急
の
国

民
的
課
題
で
す

世
界
で

も

ド
イ
ツ
は
福
島
原
発
事

故
後

全
17
機
の
原
発
を
２

０
２
２
年
ま
で
に
廃
止
す
る

こ
と
を
決
定
し

ス
イ
ス
も

国
内
に
５
基
あ
る
原
発
を
２

０
３
４
年
ま
で
に
廃
炉
に
す

る
国
会
決
議
を
採
択

イ
タ

リ
ア
は
国
民
投
票
で
94
％
の

国
民
が
原
発
Ｎ
О
の
意
志
を

示
し
ま
し
た

私
た
ち
は


原
発
を
な
く
す
全
国
連
絡
会

の
呼
び
か
け
に
応
え

こ
の

署
名
に
参
加
し
て
い
ま
す


基
本
計
画
を
見
直
し

原
発

か
ら
再
生
可
能
エ
ネ
ル
ギ


へ
転
換
を
求
め
る
署
名
に
ご

協
力
下
さ
い


１
月
19
日

消
費
者
庁
は

﹁
葛
の
花
由
来
イ
ソ
フ
ラ
ボ

ン
﹂
を
成
分
と
す
る
機
能
性

表
示
食
品
に
つ
い
て

販
売

業
者
９
社
へ
景
品
表
示
法
に

よ
る
総
額
１
億
１
０
８
８
万

円
の
課
徴
金
納
付
命
令
を
出

し
ま
し
た

こ
の
金
額
は
売

り
上
げ
の
３
％
に
相
当
す
る

も
の
で
す


こ
の
製
品
は
﹁
肥
満
気
味

な
方

体
重
︵
Ｂ
Ｍ
Ｉ
︶
が

気
に
な
る
方

お
腹
の
脂
肪

が
気
に
な
る
方

ウ
エ
ス
ト

周
囲
径
が
気
に
な
る
方
に
適

し
た
食
品
﹂
と
表
示
で
き
ま

す

と
こ
ろ
が

飲
む
だ
け

で
﹁
運
動
も
食
事
制
限
も
続

か
な
い
﹂
人
に

ウ
エ
ス
ト

の
く
び
れ
が
わ
か
る
ほ
ど
の

痩
身
効
果
が
得
ら
れ
る
と
宣

伝
し
て
い
た
た
め

２
０
１

７
年
11
月
７
日

誇
大
広
告

の
改
善
措
置
命
令
が
16
社
に

出
さ
れ
ま
し
た


根
拠
と
さ
れ
た
研
究
で


被
験
者
は
１
日
の
摂
取
カ
ロ

リ

を
２
０
０
０
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

程
度
に
抑
え

１
日

当
た
り
９
０
０
０
歩

前
後
を
歩
い
て
い
ま

し
た

現
在
は

広

告
の
中
に

そ
の
条

件
を
記
載
し
て
い
ま

す


◇

◇

楽
を
し
て
痩
せ
る

と
宣
伝
し

効
果
の
限
ら
れ

た
商
品
を
販
売
す
る
こ
と

は

後
を
絶
ち
ま
せ
ん


機
能
性
表
示
食
品
の
販
売

に
対
す
る
処
分
は

こ
れ
が

初
め
て
で
す

消
費
者
庁
が

調
査
を
開
始
し
た
途
端
に
謝

罪
広
告
を
出
し
て
処
分
対
象

期
間
を
短
縮
し

売
り
上
げ

が
５
０
０
０
万
円
に
満
た
な

か

た
７
社
は
課
徴
金
を
免

れ
ま
し
た

企
業
が
届
け
出

る
だ
け
で
効
能
を
表
示
で
き

る
食
品
で
あ
る
た
め

だ
ま

さ
れ
て
購
入
し
た
消
費
者
に

対
す
る
補
償
も
あ

て
良
い

の
で
は
な
い
で
し

う
か


図

消
費
者
庁
か
ら
処
分
を

受
け
た
広
告


