
窒息事故を防ぐ３つのポイント

 

  

 

健やかＬｅｔｔｅｒ
 発行日：２０２５年１２月２２日 発行元：協同組合青森総合卸センター 

 

詳しくは裏面をご覧ください。 

 

 食べ物をのどに詰まらせて亡くなる高齢者は年間 

４千人以上います。餅に限らず、肉やパンなど様々な

食べ物が窒息の原因となりうるので注意が必要です。 

食べ物がのどに詰まって気道が完全に塞がると呼吸

ができなくなり、体に酸素が行き渡らなくなります。  

この状態が５分程度経過すると心停止に至ります。    

窒息事故が起こってすぐに救急車を呼んでも到着 

するまでに１０分以上かかることもあります。手遅れ

にならないよう、その場に居合わせた人が応急処置を

行うことが大切になります。 

年の瀬も押し迫り、仕事に家事に忘年会、お正月の準備に 

大忙しという方も多いのではないかと思います。 

さて、この時期になると食べる機会が増えるのがお餅。美味

しいお餅も高齢者にとっては危険な食べ物となり、毎年のよう

に餅による窒息事故が発生します。そこで今号では、窒息事故

への正しい対処法をお伝えします。 

➀ 食べ物を細かく刻む、水分を取りながら食べる、少量ずつゆっくり噛んで食べる、  

食べながら話さないなど、のどに詰まらせない対策を普段から心がけましょう。 

➂ 窒息のサインを確認し呼びかけに反応がある場合は、背部叩打法や腹部突き上げ法を

用いて異物除去しましょう。 

➁ 周囲の人は窒息のサインにいち早く気付けるよう、高齢者が食事をしているときは 

しっかり見守りましょう。窒息事故が起こった場合、周囲の人が何らかの応急処置を

行うと後遺症を残さない確率が２倍になり、死亡リスクは半減します。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

    

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

『ＮＨＫきょうの健康』（ＮＨＫ出版、2025）、『ウェザーニュース』を加工し作成 
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反応がないか、 

反応がなくなった場合 

 

自分でせきをするよう促す 
※ このとき水は飲ませてはいけない 

・せきこんでも異物が出ない場合 

・せきができず息を吸う時にヒューヒュー

と音がして息を吸いにくい場合 
 

すぐに１１９番通報 + 異物除去 
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その他の窒息が疑われるサイン 

・食事中に急にうなだれる 

・声が出せない 

・顔色が急に真っ青になる 

（チョークサイン） 

背部叩打法を 

しばらく続けても 

異物が出てこない 

場合 

窒 息 をふせぐためのポイント 

窒息の原因となった食べ物 

① 食べ物は細かく刻む。板チョコ 

  １かけら程度の大きさが目安 

② 先にお茶などでのどを潤し、 

水分をとりながら食べる 

 １かけら程度の大きさ目安 

③ 少量ずつ、ゆっくりよく噛んで 

食べる 

水分をとりながら食べる 

 １かけら程度の大きさ目安 

④ 食べながら話さない 

⑤ イスに深く腰掛け、 

あごを軽く引いた 

姿勢で食べる 

水分をとりながら食

べる 

 １かけら程度の大き

さ目安 

肉やパン 

にも要注意 


