
窒息したときによくみられるのがチョー
ク（窒息）サインであり、声を出せずに自
分の手でのどをつかむ動作をします。苦し
そうになり顔色も悪くなります。窒息が５
分以上続くと死亡することも多いので、救
急車を呼んでもなかなか間に合いません。

近くにいる人は大声で助けを呼び、119
番通報とAEDの準備を依頼するとともに、
窒息の原因となった餅などを取り出すこと
が推奨されています。

正月は餅の窒息に注意!!
～長寿医療研究センター 健康長寿ナビから～

むせがない方でも高齢者では餅を食べる時は
・小さく切ってから食べる
・ゆっくりとかんでから食べる

のどに残った⾷物 

多くなると窒息しやすい

窒息の症状

日本では、不慮の事故でなくなる方の約2割は窒息が原因で
す。窒息による死亡は１年間の中で元旦、１月２日、１月３日
の順に多く、正月三が日が圧倒的に多いです。窒息しやすい食
物としては餅が多く、高齢者の餅による窒息事故には注意が必
要です。高齢者は飲み込みの力が弱くなっており、また、食べ
たものがのどに残りやすい人も多くなるため、嚥下障害（飲み
込みの障害）のある人が餅を食べると特に窒息しやすくなりま
す。食事やお茶などでむせる人はリハビリテーション科や耳鼻
咽喉科などで診てもらうことをお勧めします。

などの工夫が必要です。

裏面につづく



１）背中を強く叩く（背部叩打法）
最初に行って下さい。
手のひらの付け根部分で背中の肩甲骨の中間あたりを数回
強く叩きます。

【作成】国立長寿医療研究センター 摂食嚥下センター

窒息の対処法

２）だめなら、腹部突き上げ法（ハイムリック法）
腹部の上の部分を手前上方に強く突き上げて下さい。
腹部突き上げ法は乳児や妊婦、肥満の強い方には行っては
いけません。

３）反応がなくなったときはAED（自動体外式除細動器）
が必要です。

繰り返しになりますが、窒息かなと思ったら、すぐに
助けを呼んでください。

健康長寿ナビ


