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発刊にあたって

山形県健康福祉部保健薬務課 課長　佐　藤　博　幸　　

　県では、「山形県健康増進計画」の目標に、「健康寿命の延伸」及び「壮年期死

亡の減少」を掲げ、健康づくりを推進しているところです。

　メタボリックシンドロームや糖尿病等、過剰な栄養による生活習慣病予防が求

められる一方で、高齢者の低栄養も、「健康寿命の延伸」を推進するうえで、非常

に重要な課題といえます。

　栄養状態の低下により、持病が急速に悪化したり、病気や体力の回復が遅れる

など、低栄養は健康に大きな影響を及ぼします。高齢期には誰しも身体機能の低

下がみられますが、このような体の変化を理解したうえで、低栄養に陥らない食

事をすることが必要です。

　近年、高齢者人口の割合は、上昇の一途をたどっていますが、ひとり暮らし高

齢者の増加等、十分な栄養がとりにくい状況も発生しています。

　高齢期においても食事を楽しみ、元気にいきいきとした生活がおくれるよう、

この「低栄養予防レシピ集」を広く御活用いただければ幸いです。

社団法人 山形県栄養士会 会長　上　野　和　子　　

　少子高齢化の時代、山形県の65歳以上の人口はすでに４人に１人を超えており、

全国でも高齢化が進んでいる県といわれております。

　そのような中で、65歳以上の一人暮らしや高齢者同士の世帯のため、食品の購

入や調理の困難さ、食事摂取量の減少、欠食等から慢性的な低栄養状態に陥って

いる高齢者が問題になっており、健康寿命の延伸を考える上で多くの課題を๊え

ております。

　このようなことから、この度、委託事業の１つとして「低栄養を予防するため

の食生活」を発刊することになり、多くの関係者のご協力を戴きました。

　高齢期における食事の注意点や調理の工夫、各家庭で簡単にできる料理、缶詰

やレトルトなどの利用で栄養のバランスが取れる献立をご紹介கしておりますの

で、各関係機関及び施設等で広くご活用戴ければ幸いと存じます。
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　低栄養を予防するための食生活

　元気な毎日を過ごすためには、体の変化を知るとともに

高齢期を健康的に過ごすための食生活のポイントを知るこ

とが大切です。

　高齢期には、食に関する様々な機能が低下してきます。

　栄養状態が悪くなる要因は様々です。

　・まずは、「体重を維持すること」を基本に適切な食生活を心

がけましょう。

　・１日に1,600kcalを目標に３回の食事をきちんととるように

しましょう。

　・こまめに体を動かしましょう。

食べる楽しみをいつまでも忘れずに

だ液の分泌
が減る

消化吸収機能
の低下

手足の筋力
の低下

排泄機能が
衰える

味覚が衰える

かむ力が弱くなり、
飲み込む力が衰える

のどのかわきが
感じにくくなる



�

　健康に過ごすための食生活のポイント

　①炭水化物を毎食取るようにしましょう
　エネルギー源としてだけではなく、脳の栄養となるのが炭水

化物です。１日３食、ごはんやパン、麺類などの主食を食べる

ようにしましょう。

　②たんぱく質は、毎食とるようにしましょう
　体づくりのもとになるのは、たんぱく質を多く含む食品です。

特に、必須アミノ酸を多く含む食品を食事からとることが大切

です。主菜となる肉・魚・卵・大豆（大豆製品）・牛乳（乳製

品）の中から少量でも毎食とるようにしましょう。

　③野菜も不足しないようにしましょう
　主食・主菜といっしょに野菜をとることを忘れないようにし

ましょう。具だくさんのみそ汁・煮物・和え物・サラダなど

１食に１～２品はとるようにしましょう。便秘予防にも効果的

です。

　④骨を丈夫にするためにカルシウムをとるようにしましょう
　毎日、牛乳・乳製品を中心にカルシウムをとるようにしましょ

う。カルシウムの吸収率をあげるためには、日光浴をしてビタ

ミンＤの生成を促し、散歩など適度な運動を心がけましょう。

　⑤塩分・糖分・油脂のとりすぎには注意しましょう
　調味料の使い方に注意しましょう。特に、塩分の取り過ぎに

注意し血圧の上昇を避けましょう。間食のお菓子なども取り過

ぎないようにしましょう。また、お惣菜を購入する際には、揚

げ物にかたよらないように注意しましょう。

　⑥水分をこまめにとりましょう
　飲み水やお茶などを不足しないように注意しましょう。
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　体づくりのために、たんぱく質を含む食品をきちんととるようにしましょう

　高齢期に入ると「年だから肉は食べなくてもよい」と思い込んでいませんか。魚や大豆製品だ

けではなく、肉や卵も食べるようにしましょう。

　たんぱく質をとるための工夫

　①うす切り肉の活用
　しゃぶしゃぶ用のうす切り肉は、やわらかくて食べやすいの

で、簡単に利用できます。少量ずつ冷凍しておくと、すぐに解

凍できるので便利です。

　②とり肉ささ身の活用
　とり肉のささ身を薄くそぎ切りにすると食べやすくなります。

かたくり粉をまぶしてゆで上げると口あたりがよくなります。

　③魚はうす切りにして保存
　市販の魚の切り身を２～３等分に切っておくと、調理が簡単

で冷凍するにも便利です。揚げ物にする際にも火の通りが早く、

手軽に作ることができます。

　④大豆製品は乾物が便利
　凍み豆腐はぬるま湯で簡単にもどすことができます。みそ汁

や煮物、卵とじ等に応用できて便利です。保存食として重宝し

ます。

　⑤油脂の取り過ぎに注意
　揚げ物を作る時は、少量の油にすると片付けも簡単です。カ

ツレツ風にするか、オーブン（オーブントースター）で焼いて

もおいしく食べられます。
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　緑黄色野菜・淡色野菜をたっぷりとるようにしましょう

　野菜は、料理をするのが大変と思いこんでいませんか。炭水化物・たんぱく質・脂質の働きを

助けるためには、ビタミン・ミネラル・食物繊維を豊富に含む野菜をとることが大切です。ビタ

ミンＡやカルシウム等を多く含む緑黄色野菜、ビタミンＣや食物繊維が豊富な淡色野菜を組み合

わせて、毎食とるようにしましょう。

　野菜をたっぷりとるための工夫

　①冷凍保存して活用
　毎食、洗ってそのつど切って調理をするのは大変です。まとめて切っておき、使う分ずつ冷蔵

や冷凍保存しておくと便利です。さっとゆでて水分をとってから冷凍すると、すぐに使えます。

　②繊維を断ち切って食べやすく工夫
　例えば、たまねぎは繊維に直角にきる。

　ねぎは、斜め切りや小口切りにする。

　大根は、輪切りにしてからせん切りにする。

　③皮をむいて食べやすく工夫
　例えば、トマトの皮がじゃまになる場合には、湯むきにする。

　なすは、皮ごと網焼きにして皮をむくかレンジにかけてから皮をむくようにすると、食べや

すくなります。

　④とろみをつけて食べやすく工夫
　野菜料理は、汁ものや炒め物にした時には、片栗粉の水溶きでとろみをつけると、口あたり

がよくなり食べやすくなります。
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　ちょっと加熱して料理をやわらかくするだけで、ふつうに食べられる高齢者もいれば、そうでな

い人もいます。食材の特徴を再確認し、一人ひとりの噛む・飲み込む力に合った調理を工夫するこ

とが大切です。

調理にひと工夫！

　料理本来の姿や味わいをできるだけ生かし、噛む力、飲み込

む力に応じた食事を提供しましょう。

◎加熱してもやわらかくなりに
くいもの
かまぼこ、こんにゃく、貝類、い
か、ハム、きのこ類、油揚げ、長
ねぎ、しらたきなど

◎硬いもの
ナッツ類、さくらえび、焼肉、ご
ま、煎り大豆、生野菜など

◎さらさらした液体
水、お茶、みそ汁など

◎酸っぱいもの
酢の物など

◎パラパラ、まとまらないもの
きざみ食、ふりかけ、つくだ煮、
長ねぎなど

◎厚みがない（喉に張り付く）
焼きのり、わかめ、レタス、きゅ
うりなど

◎繊維の多い野菜や果物
青菜類、ごぼう、たけのこ、れん
こん、パイナップルなど

◎パサパサしたもの
パン、ふかし芋、ゆでたまご、焼
き魚など 

　食事中にうまく飲み込めないのは、
姿勢など食べる環境も原因のひとつ
です。椅子に座ったら、かかとを床
につけ、しっかりと腰を引きクッ
ションなどを使って姿勢を安定させ
ましょう。また、器やスプーンなど
の食器・食具選びや、食卓を明るく、
楽しくする雰囲気づくりも大切です。

●噛みにくい、喉につかえやすい、むせやすい食材に注意！ ●食べる食環境も整えましょう。

加熱する

料理がやわらかなくなります。
●煮物、和え物など

パサパサさせない
適度に水分をプラスしましょう。
●オムレツ、フレンチトースト
　など

細かく刻まない
きざみ食は、口の中でバラバラになり、
かえって飲み込みにくくなります。

つなぎを入れる
卵、小麦粉などを使用し、
食べやすくまとめましょう。
●ハンバーグ、肉団子、和え物
　など

切り方を工夫

野菜は繊維を断つような
切り方で。

油脂を加える
食べ物が滑らかになり、
飲み込みやすくなります。
●ポテトサラダ、スイートポテトなど

一口大にする
口に入れやすい、動作しやすいほうが噛みやすく、
特に義歯の人は前歯を使う負担が減ります。

とろみをつける
食べ物が口や喉をゆっくり
通過でき、むせにくくなります。
●カレー、ポタージュ、あんかけ料理など

●たまねぎ ●きんぴらごぼう

繊
維
の
方
向

斜め切りにしてから
千切りにする
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　ຖ೔ͷ৯࡞ࣄΓʹ໾ཱͭΑ͏ʹཱݙΛ͍ͯ͠ࡌܝ·͢ɻ

この本の使い方

●１日のエネルギー量1,600kcalを目安にしたもので、１食のエネ

ルギー量500～600kcal・塩分３ｇ程度の献立集です。

●目でみてわかりやすくし、応用編も加えて、家庭でも調理が手軽

にできる内容にしました。

●材料は、２人分にしてあります。

●栄養量は、１人当たりになっています。

　Ｅはエネルギー、Ｐはたんぱく質、Ｆは脂質を表しています。

副　菜

主　食

主　菜 ア
レ
ン
ジ
料
理

ア
レ
ン
ジ
料
理

汁　物

副々菜
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調 味 料 の 重 量
ʕྔܭ�ΧοϓɺྔܭεϓʔϯͰ͸͔ͬͨ෼ ʢྔHʣ�ʕ

カップ
200ml

大さじ
15ml

小さじ
５ml

食　品　名

18（g）6（g）みそ、しょう油、みりん

186塩

93さとう（上白糖）

155ざらめ

217マーマレード、ジャム

186トマトケチャップ

186ウスターソース

124マヨネーズ

155生クリーム

134油、バター

93ごま

62粉乳

31パン粉

110（g）93小麦粉

93片栗粉

160白米

170あずき



毎日を元気にいきいきと過ごすために

１日 3食をバランスよく食べましょう

朝食編 卵を中心としたアレンジ料理

昼食編 肉を中心としたアレンジ料理

夕食編 魚、肉を中心としたアレンジ料理

9
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ே食͸、ཛΛओࡊに、୹ؒ࣌Ͱ͓いしく！
朝朝朝朝朝朝朝朝朝朝食食食食食食食食食食朝食編編編編編編編編編編編

大ࠜのみͦोࡹ
 夏39kcal  珂2.9g  嫁1.2g   1.3g塩分

Թઘཛ 夏84kcal  珂6.4g  嫁5.9g   0.6g塩分ࡹ

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

Թઘཛ ʜʜʜʜ̎ݸ
͠ΐ͏Ώ ʜʜʜখ̍
ͩ͠ो ʜʜʜʜখ̍

ʲ࡞Γํʳ

虚Թઘ卵をثに入れ、しょう

ゆとだし汁をあわせたもの

をかける。

うΕん૲のίʔϯいため΄ࡹ
 夏52kcal  珂2.1g  嫁2.9g    0.8g塩分

ろし͋͑ 夏29kcal  珂0.6g  嫁0.1g   0.4g塩分͓ࡹ

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

ΓΜ͝ ʜʜ��H
٠ ʜʜʜʜ��H
͖Ύ͏Γ ʜ��H
େࠜ ʜʜʜ��H
ਣ ʜʜʜʜখ̍̍�̎
࠭౶ ʜʜʜখ̍
Ԙ ʜʜʜʜখ̍�̒

ʲ࡞Γํʳ

虚りんごは、۳形に切り、皮をとこ

ろどころ残してむき、塩水に์す。

許٠はᣐでて、水気をきっておく。

距きΎうりは薄く輪切りにし、塩も

みして水でさらして、水気をきっ

ておく。

鋸大根はすりおろし、ਣ、࠭糖、塩

で調味しておく。

漁りんごを塩水からあげ、水分を取

り、٠、きΎうりと一ॹに鋸の大

根おろしと和える。

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

΄͏ΕΜ૲ ʜ���H
ίʔϯ؈ ʜʜ��H
αϥμ༉ ʜʜେ̍�̎
Ԙ ʜʜʜʜʜখ̍�̑
͜͠ΐ͏ ʜʜগʑ

ʲ࡞Γํʳ

虚΄うれん૲は෸ಅ湯でᣐで、水に

์して、水気をߜって３cNの௕さ
に切る。

許ίーンは汁気をきる。

距ϑライパンに油をしき、虚、許を

入れて水気をとばすように炒める。

鋸塩、こしょうで味を調える。

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

େࠜ ʜʜʜʜ��H
େࠜͷ༿ ʜʜ��H
༉༲͛ ʜʜʜ̐H
ͩ͠ो ʜʜʜ���NM
Έͦ ʜʜʜʜେ̍

ʲ࡞Γํʳ

虚大根は皮をむき、食べやす

い繊切りにする。大根の༿

は小口に切る。

許油揚げは食べやすい大きさ

に切る。

距ುに分量のだし汁を入れ、

大根がॊらかくなるまで煮、

油揚げを入れ、みそをだし

汁でときながら加える。

鋸ひと煮立ちしたら、大根の

༿を入れて火をࢭめる。
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�ओ菜ʮཛʯのΞϨϯδྉ理�

�٧と੨菜のཛと͡؈֋ࡹ 夏140kcal  珂13.9g  嫁6.0g   1.1g塩分

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

ཛ ʜʜʜʜʜ̎ݸ
֋٧؈ ʜʜʜ̍؈
খদࡊ ʜʜʜ���H

人ࢀ ʜʜʜʜ��H
͠ΐ͏Ώ ʜʜখ̍
ͩ͠ो ʜʜʜ���NM

ʲ࡞Γํʳ

虚小দ菜は４cNの௕さに切る。

許人ࢀは繊切りにする。

距ುにだし汁と缶詰（汁は１�２）を入れ火にかけ、煮立ったら小

দ菜、人ࢀを入れॊらかくなるまで煮る。

鋸野菜に火が通ったら、割り΄ぐした卵を回しかけ、ひとࠞͥし

てさっと火を通す。

�෭菜のΞϨϯδྉ理�

なすと油༲͛のੜᇙしょうΏ࿨͑ࡹ
 夏41kcal  珂2.1g  嫁1.8g   0.4g塩分

Ϩϯδৠし野菜ࢠిࡹ
 夏66kcal  珂2.7g  嫁4.4g   0.4g塩分

ʲ࡞Γํʳ

虚なすは஛۲で全体に݀をあけ、魚焼き網にのせ、こ

んがりと焼く。

許焼けたら冷水にとり、水気をきって皮をむき、一口

大に切る。

距油揚げは油ൈきし、一口大に切る。

鋸生ᇙをすって、しょうゆとࠞͥ合わせる。

漁なすと油揚げをࠞͥ੝り付け、上から生ᇙしょうゆ

をかける。

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

ͳ͢ ʜʜʜʜ���H
༉༲͛ ʜʜʜ��H
ੜᇙ ʜʜʜʜ��H
͠ΐ͏Ώ ʜʜখ̍

ʲ࡞Γํʳ

虚ブロッίリーは食べやすい大きさに切り分ける。人

。も皮をむき、一口大に切るࢀ

許଱熱ࡼにブロッίリーと人ࢀをのせ、ॊらかくなる

までレンジでৠす。

距マϤネーζにみそとごま油を入れよくかきࠞͥる。

鋸ৠしあがった野菜を距のマϤネーζに付けて食べる。

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

ϒϩοίϦʔ ʜʜ���H
人ࢀ ʜʜʜʜʜʜ��H
ϓντϚτ ʜʜʜ��H
ϚϤωʔζ ʜʜʜେ̍

Έͦ ʜʜʜʜখ̍�̎
͝·༉ ʜʜʜখ̍�̐

※夏、珂、嫁、  は一人分の計算になっています。塩分

Part2Part1
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ன食͸、೑Λओࡊに、౾෗もͪょͬͱखΛか͚ͯ
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�෭菜ʮ豆෗ʯのΞϨϯδྉ理�

厚༲͛とπφのみͦᖱめࡹ
 夏152kcal  珂８g  嫁11.3g   0.5g塩分

まελϛφιʔε͝ࠇ豆෗のࡹ
 夏97kcal  珂5.8g  嫁5.5g   0.5g塩分

ʲ࡞Γํʳ

虚ް揚げをたて൒分に切り、１cNのްさの色ࢴ切りにする。
許生ᇙはすりおろす。ଞの野菜は食べやすい大きさに切る。

距ϑライパンにツφとおろし生ᇙを入れ、߳りがग़てきたら切った野

菜を入れ炒める。

鋸距に虚と調味料を入れߋに炒める。

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

ް༲͛ ʜʜʜ���H
πφ؈ ʜʜʜ��H
長ೢ ʜʜʜʜ��H
人ࢀ ʜʜʜʜ��H
ੜᇙ ʜʜʜʜ̎H
༉ ʜʜʜʜʜ̒NM
Ωϟϕπ ʜʜ��H
Έͦ ʜʜʜʜ̒H
ΈΓΜ ʜʜʜ̐NM
ԫύϓϦΧ ʜ��H

ʲ࡞Γํʳ

虚豆腐を൒分に切る。

許ುを火にかけ虚を入れᣐでる。

距ブロッίリーを食べやすい大きさに切り塩ᣐでする。パϓリカは୹

めのせん切りにする。

Δ࡞ιʔεΛ·͝ࠇ

虚佳の野菜をみじん切りにする。

許ϑライパンにごま油を入れ虚を߳りがग़るまで炒める。

距許に加の調味料を合わせ、ιースを作る。

鋸ιースをثにෑき、豆腐をࡌせ野菜を੝り、ひねりごまを上に散らす。

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ
໦໖౾෗ ʜʜʜ���H
ϒϩοίϦʔ ʜʜ ��H
੺ύϓϦΧ ʜʜ��H
ԫύϓϦΧ ʜʜ��H
　　長Ͷ͗ ʜʜ��H
佳　ੜᇙ ʜʜʜ ̎H
　　ʹΜʹ͘ ʜ̎H
　　͠ΐ͏Ώ ʜ̒NM
　　ਣ ʜʜʜʜ̐NM

加
　࠭౶ ʜʜʜ ̐H
　　ञ ʜʜʜʜ̐NM
　　࿅Γ͝ࠇ· ʜ ̒H
　　നᖱΓ͝· ʜ ̎H
͝·༉ ʜʜʜʜ̎NM

Part1

Part2

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ
ಲ೑ϩʔεബ੾Γ೑ ʜʜʜ��H
Ԙ ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ���H
͜͠ΐ͏ ʜʜʜʜʜʜʜʜগʑ
ͦ͠ͷ༿ ʜʜʜʜʜʜʜʜ̎H
ম͖ͷΓ ʜʜʜʜʜʜʜʜ̎H
ക͠ׯ ʜʜʜʜʜʜʜʜʜ̐H
ͱΖ͚ΔεϥΠενʔζ ʜ��H
খഴค ʜʜʜʜʜʜʜʜʜ̒H
ύϯค ʜʜʜʜʜʜʜʜʜ��H
ཛ ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ��H
ΦϦʔϒΦΠϧ ʜʜʜʜʜ̒H
෇͚߹ͤ　Ϩλε ʜʜʜʜ��H
　　　　　ϛχτϚτ ʜʜ��H

ʲ࡞Γํʳ
虚ಲ肉に塩、こしょうをして下味をつける。
許虚を一ຕしき、のり、しその༿、νーζを
重ねಲ肉でڬむ。
距許に小ഴ粉、溶き卵、パン粉のॱ൪でҥを
付ける。
鋸距にオリーブオイルをৼりかけオーブン
トースターで160̂ 10分焼く。

　（ϑライパンでৠし焼きにしてもඒ味しく
できます。ˠ中火で片໘を̑分焼きひっく
りฦして̑分焼く）

݉
ݗ
ݧ
݉
ݙ
ݙ
ݗ
ݙ
ݙ
ݧ

ಲ肉のさっぱりॏͶম͖ࡹ
夏170kcal  珂16.7g  嫁8.7g   1.0g塩分
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�野菜のക肉࿨͑ࡹ 夏26kcal  珂1.4g  嫁0.1g   0.8g塩分

�෭菜ʮ野菜ʯのΞϨϯδྉ理�

ʲ࡞Γํʳ

虚もずくは食べやすい௕さに切る。௕Ҷは

皮をむき、୹めのせん切りにする。生ᇙを

すりおろす。

許オクラをುに入れ、火にかけ塩ᣐでする。

薄い輪切りにする。

距だし汁、ਣ、しょうゆをࠞͥ虚、許を入

れ和える。

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

長Ҷ ʜʜʜʜ��H
ΦΫϥ ʜʜʜ��H
΋΍͠ ʜʜʜ��H
͖Ύ͏Γ ʜʜ��H
ക͠ׯ ʜʜʜ̒H
અ ʜʜʜʜ̍H׍
ΈΓΜ ʜʜʜ̐NM
͠ΐ͏Ώ ʜʜ̎NM

ʲ࡞Γํʳ

虚௕Ҷは皮をむき、２cN௕さのせん切りにする。
許ುに水を入れ火にかけ、オクラを塩ᣐでし薄い輪切りにする。

距もやしをᣐでる。

鋸きΎうりを、２cN௕さのせん切りにする。
漁കׯしをたたき、みりん、しょうゆとあわせておく。

。漁に野菜を入れ和えるڔ

य़٠としめ͡のくるみ࿨͑ࡹ
 夏66kcal  珂2.7g  嫁4.3g   0.5g塩分

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

य़٠ ʜʜʜʜ���H
͠Ί͡ ʜʜʜ��H
ԫ٠ ʜʜʜʜ��H
͘ΔΈ ʜʜʜ��H
͠ΐ͏Ώ ʜʜ̒NM
ञ ʜʜʜʜʜ̎NM
࠭౶ ʜʜʜʜ̐H

ʲ࡞Γํʳ

虚たっ΀りの湯にय़٠をܪから入れ、塩ᣐでし冷水で冷やし、水気を

切っておく。

許しめじは食べやすい大きさに΄ぐしᣐで、ߋに黄٠をᣐでる。

距くるみはみじん切りにする。

鋸距にしょうゆ、ञ、࠭糖をࠞͥ合わせ、ᣐでた野菜を入れ和える。

もͣくとΦΫラと௕Ҷの࿨͑物ࡹ
 夏20kcal  珂1.0g  嫁0.1g   0.6g塩分

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ
長Ҷ ʜʜʜʜʜʜ��H
ΦΫϥ ʜʜʜʜʜ��H
΋ͣ ʢ͘Ԙൈ͖ʣ ʜ��H
ੜᇙ ʜʜʜʜʜʜ̎H
ͩ͠ो ʜʜʜʜʜ��NM
ਣ ʜʜʜʜʜʜʜ̐NM
͠ΐ͏Ώ ʜʜʜʜ̔NM

Part1

Part2

豆෗の野菜͋んかけࡹ
夏64kcal  珂5.0g  嫁2.3g   0.6g塩分

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

໦໖౾෗ ʜʜ���H
ͦ͠ͷ༿ ʜʜ̎H
長Ͷ͗ ʜʜʜ��H
͑ͷ͖͚ͩ ʜ��H
ͳΊ͜ ʜʜʜ��H
͍͚ͨ͠ ʜʜ��H

΄͏ΕΜ૲ ʜ��H
人ࢀ ʜʜʜʜ��H
ͩ͠ो ʜʜʜ���NM
͠ΐ͏Ώ ʜʜ̔NM
ΈΓΜ ʜʜʜ̐NM
ย܀ค ʜʜʜ̐H

ʲ࡞Γํʳ

虚豆腐を൒分に切る。

許ುを火にかけ虚を入れᣐでる。

距野菜あんを作る。

鋸しその༿、௕ねぎはༀ味用に切る。えのきだけ

のいしづきを切りམとし、３cNの௕さに切る。

漁人ࢀ、しいたけを୹࡭に切る。

。うれん૲をᣐで、食べやすい大きさに切る΄ڔ

ುに漁、なめこ、だし汁、調味料を入れ火にڕ

かけ煮えたら片栗粉でとじる。許にڕをかけ

鋸、ڔを੝りつける。

※夏、珂、嫁、  は一人分の計算になっています。塩分
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༦食にखܰにͰ͖るڕྉཧΛ
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たらのΫϦʔムࣽࡹ
 夏207kcal  珂15.3g  嫁10.7g   1.2g塩分

Part2

Part1

�ओ菜ʮ魚ʯを͓いしくΞϨϯδྉ理�

さんまのか͹মࡹ
夏262kcal  珂12.0g  嫁17.9g   0.9g塩分

Part1

ʲ࡞Γํʳ

虚さんまはࡾຕにおろす。

許しょうゆ、ञ、みりん、࠭糖を合わせておく。

距ねぎはന൅ねぎにする。

鋸さんまに小ഴ粉をつけて、油をひいたϑライパンで྆໘焼く。

漁火をつけたままの鋸に許のあわせ調味料を加え、さんまにからめる。

、؁ਣで和えた٠をఴえ、さんまを੝り付け、にしその༿をෑきثڔ

ന൅ねぎをఱ੝りにする。

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ
͞Μ· ʜʜʜ���H
খഴค ʜʜʜ��H
༉ ʜʜʜʜʜ̒H
͠ΐ͏Ώ ʜʜ̔NM
ञ ʜʜʜʜʜ̐NM
ΈΓΜ ʜʜʜ̐NM
࠭౶ ʜʜʜʜ̐H
Ͷ͗ ʜʜʜʜ��H
ͦ͠ͷ༿ ʜʜ̎H
٠ ʜʜʜʜʜ��H
࠭౶ ʜʜʜʜ̎H
Ԙ ʜʜʜʜʜ���H
ਣ ʜʜʜʜʜ̏NM

ʲ࡞Γํʳ

虚たらはञをふり３等分に切る。

許虚をి子レンジで４分間加熱する。

距アスパラΨスはたべやすい大きさに切り、下ᣐでしておく。

鋸ۄねぎはくし形、人ࢀはいちょう切りに切る。

漁たん͟く切りにしたϕーίンとۄねぎ、人ࢀを炒め、水1�0Nlを加
え煮る。

、がやわらかくなったら、牛乳を加えて調味料で味をととのえࢀ人ڔ

水溶き片栗粉でとろみをつけ、ޙ࠷に許、距を加えてग़དྷ上がり。

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

ͨΒ ʜʜʜʜ���H
ञ ʜʜʜʜʜ̑NM
ϕʔίϯ ʜʜ��H
Ͷ͗ ʜʜʜ���Hۄ
人ࢀ ʜʜʜʜ��H
ΞεύϥΨε ʜ ��H
༉ ʜʜʜʜʜ̐NM
ίϯιϝ ʜʜ̍H
Ԙ ʜʜʜʜʜ̍H
͜͠ΐ͏ ʜʜগʑ
ೕ ʜʜʜʜ���NMڇ
ย܀ค ʜʜʜ̒H

のϗΠルৠしࡪࡹ
 夏173kcal  珂15.3g  嫁9.2g   0.8g塩分

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ
ʜʜʜʜʜ���H ࡪ
ञ ʜʜʜʜʜ̑NM
ੜ͍͚ͨ͠ ʜ��H
Ͷ͗ ʜʜʜʜ��H
Έͦ ʜʜʜʜ��H

࠭౶ ʜʜʜʜ̐H
ञ ʜʜʜʜʜ̎NM
ΞεύϥΨε ʜ ��H
ύϓϦΧ ʜʜ��H

ʲ࡞Γํʳ

虚ねぎとみそ、࠭ 糖、ञを合わせてねぎみそを

つくる。

許ϗイルにञをৼったࡪをஔき、ねぎみそをか

け、࣠ をとった生しいたけ、たん͟く切りの

パϓリカ、アスパラΨスをఴえてϗイルでแ

み、ৠ気の上がったৠしثで15分ৠす。
˞しいたけの代わりにしめじやまいたけなど、

アスパラΨスの代わりにいんげんやきぬさ

やでもかまいません。

うΕん૲のਁし΄ࡹ
 夏18kcal  珂2.1g  嫁0.3g   0.4g塩分

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ
΄͏ΕΜ૲ ʜ���H
͠ΐ͏Ώ ʜʜ̑NM

͔͓ͭͿ͠ ʜ���H
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カϨʔຯ肉͡Όがࡹ
 夏108kcal  珂3.6g  嫁3.7g   0.6g塩分

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

͡Ό͕Ҷ ʜʜ���H
　　　　　　ʢ���Hʣ
ಲͻ͖೑ ʜʜ��H
͞΍͍Μ͛Μ ʜ ��H
Ͷ͗ ʜʜʜ��Hۄ
人ࢀ ʜʜʜʜ��H

༉ ʜʜʜʜʜ̐NM
͠ΐ͏Ώ ʜʜ̔NM
ञ ʜʜʜʜʜ̏NM
࠭౶ ʜʜʜʜ̏H
ΧϨʔค ʜʜ���H

ʲ࡞Γํʳ

虚じゃがҶと人ࢀは皮をむき、ཚ切りにする。

めݻに切る。さやいんげんはܕねぎはくしۄ

にᣐでて、３cNఔ度に切っておく。
許ುに油を熱し、じゃがҶと人ࢀを炒め、ಲひ

き肉とカレー粉を加えてポロポロになるま

で炒め、材料が൒分かぶるくらいに水を入れ、

ねぎを加えて調味料を入れ、中火で15分煮ۄ
て、汁気がなくなるまで煮る。ޙ࠷にさやい

んげんを加える。

˞さやいんげんの代わりにάリンピースでも

かまいません。

�෭菜ʮ野菜ʯのຯつけを工夫したΞϨϯδྉ理�

�なすの͝まͩΕかけࡹ
夏51kcal   珂1.9g  嫁2.8g   0.4g塩分

Part1

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

ͳ͢ ʜʜʜʜ���H
ന࿅Γ͝· ʜ��H
͠ΐ͏Ώ ʜʜ̑NM
ΈΓΜ ʜʜʜ̑NM
ͩ͠ो ʜʜʜ̐NM

ʲ࡞Γํʳ

虚なすのϔタをとり、ϑΥークや஛۲で皮に݀をۭけ、ラッϓで一つ

ずつแんで、ి 子レンジで１ݸにつき３分間加熱する。（２ݸで̒分

ఔ度）

許煮切ったみりんとしょうゆ、ന࿅りごまをあわせてごまだれを作る。

距なすをॎに手で྾いて੝り付け、ごまだれをかける。

ʲ࡞Γํʳ

虚きΎうり、ϋムをઍ切りにし、ところてんとあわせ、しょうゆとਣ

で和える。

ところてんの࿨͑物ࡹ
 夏25kcal  珂2.1g  嫁1.4g   0.7g塩分

Part2

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

ͱ͜ΖͯΜ ʜ���H
͖Ύ͏Γ ʜʜ��H
ϋϜ ʜʜʜʜ��H
͠ΐ͏Ώ ʜʜ̒NM
ਣ ʜʜʜʜʜ̔NM

※夏、珂、嫁、  は一人分の計算になっています。塩分

みͦो（わかめ・Ͷぎ・豆ᴂ）ࡹ
 夏23kcal  珂1.4g  嫁0.5g   1.2g塩分

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

ΧοτΘ͔Ί ʜʜ̍H
౾ᴂ ʜʜʜʜʜʜ̍H

Ͷ͗ ʜʜʜʜʜʜ��H
Έͦ ʜʜʜʜʜʜ��H
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༦食に͸、೑Λओࡊに໺ͬͨࡊ΀ΓϘϦϡʔϜΞοϓ
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ささみのくͣたた͖ܲࡹ
 夏110kcal  珂12.0g  嫁0.5g   0.8g塩分

野菜の༲͛ਁしࡹ
夏195kcal  珂3.7g  嫁10.0g   0.8g塩分

ʲ࡞Γํʳ

虚まな൘の上にささみをのせ、

すりこぎ๮でୟき薄くそぎ

切りにして、塩とञをৼり

かけておく。

許虚に片栗粉をまぶしてᣐで、

冷水にとる。

距レタスは手でちぎる。

鋸距のレタスをしき、許のささ

みをのせ、トマトをఴえる。

漁小口切りのねぎを散らし、ポンਣをかける。

˞市販の和風や中՚ドレッシンάもよく合います。

˞シンϓルにਏ子しょうゆや生ᇙしょうゆでもおいし

くいただけます。

みͦो 夏35kcal  珂1.7g  嫁0.9g   1.5g塩分ࡹ

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

Έͦ ʜʜʜʜ��H
ͩ͠ो ʜʜʜ���NM
Θ͔Ί ʜʜʜ��H
͑ͷ͖ ʜʜʜ��H

ʲ࡞Γํʳ

虚だし汁を火にかけ、軽く෸

ಅしてきたら１cNҐに
切ったえのきを入れて、火が

通ったらみそを溶き入れる。

許ޙ࠷に໭したわかめの水気

をߜり、虚に入れ火をࢭめる。

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

ܲ͞͞Έ ʜʜ���H
Ԙ ʜʜʜʜʜগʑ
ञ ʜʜʜʜʜখ̎
ย܀ค ʜʜʜదྔ
Ϩλε ʜʜʜ��H
ϓντϚτ ʜ̐ݸ
ສೳͶ͗ ʜʜ̍ຊ
ϙϯਣ ʜʜʜେ̎

かͿとϨϞϯのଈ੮௮ࡹ
夏̒kcal  珂0.2g  嫁0.0g   0.3g塩分

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

͔Ϳ ʜʜ��H
ϨϞϯ ʜബ੾Γྠ੾
　　　　Γͷ̍ຕ

Ԙ ʜʜʜ;ͨͭ·Έ
　　　　ʢࡐྉͷ̍ˋʣ

ʲ࡞Γํʳ

虚かぶは皮をむき１�２にして、̑ NN
Ґのスライスにする。

許レϞンは洗い、薄い輪切りにする。

距ポリାにかぶ、レϞンのスライス、

塩をࠞͥ入れてۭ気をൈき、�0～
�0分௮ける。

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

͔΅ͪΌ ʜʜ��H
ͳ͢ ʜʜʜʜ��H
ΦΫϥ ʜʜʜ��H
༲͛༉ ʜʜʜదྔ
੺౜ਏࢠ ʜʜ̍�̎ ຊ
ʪௐຯӷʫ

ͩ͠ो ʜʜʜ��NM
͠ΐ͏Ώ ʜʜ��NM
ΈΓΜ ʜʜʜ��NM
ञ ʜʜʜʜʜ��NM

ʲ࡞Γํʳ

虚かぼちゃは̑NNްさに切り、な
すはॎの４つ割りにする。オクラ

はϔタを切りམとす。

許੺౜ਏ子はछを取りআき、だし汁

と調味料と合わせて、ುでひと煮

立ちさせてからૈ熱を取る。

距虚を1�0̂ に熱した揚げ油で、ૉ

揚げする。

鋸距の野菜を熱いうちに、許の汁を

かけ大根おろしをఴえる。



1�

�ओ菜　野菜たっぷりのುྉ理�

ϨϯδͰも؆୯にࢠઅの野菜をサラμにΞϨϯδʜిقࡹ
　カϦϑラϫʔサラμ� 夏116kcal  珂2.0g  嫁9.2g   0.2g塩分

�ৗ໷ುࡹ 夏142kcal  珂9.1g  嫁7.9g   2.4g塩分

ʲ࡞Γํʳ

虚カリϑラϫーは食べやすい大きさにする。人ࢀも皮をむき食べ

やすい大きさにしてᣐでる。

許ᣐで上がったら͟るにとり、冷ます。

距ਏ子とマϤネーζをࠞͥてਏ子マϤネーζを作り、冷ました野

菜と和える。

˞ਏ子の代わりにわさびでもඒ味。

˞カリϑラϫー、人ࢀはৠしてもి子レンジでも0,です。

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

ΧϦϑϥϫʔ ʜ���H
人ࢀ ʜʜʜʜʜ��H
ਏࢠ ʜʜʜʜʜগʑ
ϚϤωʔζ ʜʜେ̎

※夏、珂、嫁、  は一人分の計算になっています。塩分

ʲࡐ　ྉ ʢr̎ਓ෼ʣ

ಲ೑ ʜʜʜʜ��H
നࡊ ʜʜʜʜ��H
य़٠ ʜʜʜʜ��H
͠Ί͡ ʜʜʜ��H
Ͷ͗ ʜʜʜʜ��H

ʲ࡞Γํʳ

虚ುにࠛ෍と水を入れ෸ಅしたら、ಲ肉とന

菜のਊを入れおおむね火が通ったら残りの

材料を入れる。

許材料に火が通ったら、ༀ味を入れポンਣを

つけていただく。

݊
ݘ
ݨ

ʪௐຯྉʫ

ͩࠛ͠෍ ʜʜదྔ
ʜʜʜʜదྔ ࢠ༘
ࣣຯ ʜʜʜʜదྔ　 薬ຯ
ϙϯਣ ʜʜʜదྔ
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もうひと工夫したい時に、おすすめの料理

虚
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許
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距
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鋸



25



��

サέ؈のνϟϯνϟϯম͖
Έͦの؁ຯ͕αέ؈ͱϚον。໺ࡊはৗඋ͠て͋Δ΋のΛར༻͠て΋。

Γํ࡞˗

虚もやしは適ٓひげ根をআく。人

に、ピーマンはઍ切り࡭は୹ࢀ

にする。

許ϑライパン全体に人ࢀをෑき詰

め、もやしを広げてίーン、ピー

マンを散らす。サέ缶はあらく

΄ぐして缶汁ごと、上にのせる。

距Ԩをࠞͥ合わせ、許にかけ、νー

ζを散らす。

鋸ふたをして火にかけ１分、ऑ火

にしてνーζがとけるまで２分

΄ど加熱する。

ྉʗ̎ਓ෼ࡐ˗

αέਫࣽ؈ ʜʜ̍؈ʢ���Hʣ

ϗʔϧίʔϯ؈ ʜ ��H

΋΍͠ ʜʜʜʜ���H

人ࢀ ʜʜʜʜʜ̐DNʢ��Hʣ

ϐʔϚϯ ʜʜʜ��H

ͱΖ͚Δνʔζ ʜ ��H

Ԩ
　Έͦ ʜʜʜ େ̍̍͞͡�̎

　　ΈΓΜ ʜʜେ̍͞͡

˞໺ࡊ͸ΩϟϕπͳͲΛՃ͑ͯ

΋Α͍ɻ

̍人分ɹ299kcalɹ塩分2.9g

݉
ݗ
ݧ

サέ؈と野菜のࠞͥͣし
߳ຯ໺ࡊの෩ຯ๛͔なࠞͥͣ͠。ਣ൧ͱαέ؈の૬ੑはൈ܈。

̍人分ɹ460kcalɹ塩分2.0g

ྉʗ̎ਓ෼ࡐ˗

αέਫࣽ؈ ʜʜʜ̍؈ʢ���Hʣ
Թ͔͍͝͸Μ ʜʜ஡ΘΜ̎ഋ෼
　　　　　　　　ʢ���Hʣ
　　ਣ ʜʜʜʜʜେ̍̍͞͡�̎

Ԩ
　͍Γന͝·ɾ࠭౶

         　　 ʜʜʜ ֤ େ̍͞͡
　　Ԙ ʜʜʜʜʜখ̍͞͡�̎
ੜᇙ ʜʜʜʜʜʜ͔͚̎
Έΐ͏͕ ʜʜʜʜ̍ݸʢ��Hʣ
੨ͦ͡ ʜʜʜʜʜ̐ຕ

݉
ݙ
ݗ
ݙ
ݧ

サϯϚか͹ম͖؈と野菜のϐϦਏက
なすΛͨっ΀ΓՃ͑て、৯΂ͨ͑͝ຬ఺のͲΜͿΓに。

̍人分ɹ565kcalɹ塩分1.3g

ྉʗ̎ਓ෼ࡐ˗

αϯϚ͔͹ম͖؈ ʜ ̍؈ʢ���Hʣ
ͳ ʢ͢ॎ൒෼ʹ੾Γɺࣼ Ί̏DN෯ʹ੾Δʣ
　　　　 ʜʜʜ̏ຊʢ���Hʣ
Ͷ ʢ͗ࣼΊ̑NN෯ʹ੾Δʣ
　　　　 ʜʜʜ̍�̏ ຊʢ��Hʣ
αϥμ༉ ʜʜʜେ̏͞͡
౾൘ে ʜʜʜʜখ̍͞͡�̎
ਫ ʜʜʜʜʜʜ̍�̎ Χοϓ
͠ΐ͏Ώ ʜʜʜখ̍͞͡�̎
　͔ͨ͘Γค ʜখ̍͞͡�̎
　ਫ ʜʜʜʜʜখ̍͞͡
Թ͔͍͝͸Μ ʜ஡ΘΜ̎ഋ෼
　　　　　　　ʢ���Hʣ

Γํ࡞˗

虚ϑライパンにサラダ油を熱して、な

すを入れ、しんなりとなるまで２～

３分΄どいためる。ϑライパンに༨

分な油が残っていればΩッνンϖー

パーでふきとり、ねぎと豆൘েを加

えて軽くいため合わせる。

許サンマかば焼き缶はあらく΄ぐして

缶汁ごと虚に加える。水としょうゆ

を加え、水ときかたくり粉でとろみ

をつける。

距Թかいごはんをどんぶりに੝り、許

をのせる。

Γํ࡞˗

虚サέ缶は、缶汁をきって΄ぐす。

許生ᇙと੨じそはせん切りにする。

みょうがは小口切りにする。Ԩ

はࠞͥ合わせる。

距Թかいごはんに許を加えて、切

るようにࠞͥ合わせる。虚を加

えて軽くࠞͥ合わせる。

݉
ݗ
ݧ
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۩ͩくさんのोもの
࣮ͩ͘͞Μのो෺。ಲ೑の୅ΘΓにαό؈Λ࢖います。
͔΅すΛΪϡοͱࡡってঌ্͕͠Ε。

ྉʗ̎ਓ෼ࡐ˗

αόਫࣽ؈ ʜʜʜʜʜʜ̍؈ʢ���Hʣ
人ࢀ ʜʜʜʜʜʜʜʜʜ̐DNʢ��Hʣ
ਫࡊ ʜʜʜʜʜʜʜʜʜ̐DNʢ��Hʣ
Ͷ͗ ʜʜʜʜʜʜʜʜʜ̐DNʢ̔Hʣ
　　ͩ͠ ʜʜʜʜʜʜʜ̎Χοϓ
Ԩ　ञ ʜʜʜʜʜʜʜʜ େ̎͞͡
　　Ԙɾ͠ΐ͏Ώ ʜʜʜ֤খ̍͞͡�̎
͔΅ ʢ͢൒෼ʹ੾Δʣ ˞  ʜ ̍�̎ ݸ
˞͔΅͢ͷ୅ΘΓʹɺ͢ ͩͪɺΏͣͳͲقઅͷ٦ྨ׷

Λͯͬ࢖΋ɻ

̍人分ɹ214kcalɹ塩分2.8g

݉
ݙ
ݗ
ݙ
ݧ

πφ؈のカϨʔラΠε
πφ؈の͏まຯ͕ͨっ΀ΓのΧϨʔϥΠε。
༉௮͚؈の͕͘͜ຯΛਂΊます。

Γํ࡞˗

虚なべにサラダ油を熱し、ۄねぎを２～３分、しんな

りとなるまでいためる。

許水を加えて煮立て、いったん火をফす。カレールー

を入れてとかし、再び火にかける。

距ツφ缶は油をきり、あらく΄ぐしてなべに入れ、ト

マト、オクラを加えてしょうゆで味をととのえる。

１～２分煮て火をফす。

鋸ثにごはんを੝り、距をかける。

ྉʗ̎ਓ෼ࡐ˗

πφ༉௮͚؈ʢϥΠτɺϑϨʔΫʣʜʜେ̍؈ʢ���Hʣ
τϚτʢ͘͠形ʹ੾Δʣ ʜʜ̍ݸʢ���Hʣ
Ͷۄ ʢ͗ബ੾Γʹ͢Δʣ ʜʜ̍�̐ ʢ��Hʣݸ
ΦΫϥʢ̍ᶲ෯ʹ੾Δʣ ʜʜ̐ຊ
αϥμ༉ ʜʜʜʜʜʜʜʜখ̍͞͡
ΧϨʔϧʔ ʜʜʜʜʜʜʜ��H
ਫ ʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜʜ̍̍�̎ Χοϓ
͠ΐ͏Ώ ʜʜʜʜʜʜʜʜগྔ
Թ͔͍͝͸Μ ʜʜʜʜʜʜ஡ΘΜ̎ഋ෼ʢ���Hʣ

̍人分ɹ577kcalɹ塩分2.8g

Γํ࡞˗

虚人ࢀ、水菜、ねぎはそれͧれせん切りにする。

許なべにԨを入れて煮立て、サバ缶を缶汁ごと加える。

距再び煮立ったらアクをআき、虚を加えて̑～10ඵ煮

る。火をফし、わんに੝る。

鋸かぼすをఴえ、ࡡり汁をかける。
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高齢者の食事高齢者の食事高齢者の食事
気をつけたい

　食事は、高齢者にとって大きな楽

しみの一つです。体力回復にも大切

な໾割を果たします。ࣃが悪くて食

べにくいとか、病気に合った食事が

必要な場合もありますが、特ผな੍

きなものを޷がなければ、本人のݶ

食べさせてあげましょう。

　できるだけࣗ分で食べることのできる調理の工夫も必要です。

　家଒と一ॹに食事時間を過ごすことは、高齢者にとっては楽しみと同時に気分స׵やܹࢗにもなります。

טטט脱水に注意טטט

　高齢者は、୤水঱状になっても、のどのׇきなどの֮ࣗ঱状が๡

しいため水分の摂取も少なく、回復が遅れがちとなり୤水঱特༗の

঱状がग़ることがあります。例えば、意ཉの低下、不຾、ボέ঱状

などのਫ਼ਆ঱状や、血ӷがೱॖされるためにおこる脳血ખや脳࠹ߎ

をひきىこすՄ能性が高くなるのです。

　ʪਫ෼Λิ͢څΔํ๏ʫ

　１日にカッϓ໿̑ഋ（1,000cc）の水分を摂ることが必要です。

いつでも飲めるように手のಧくところに用意しておく事や、食事に汁物を付けたり、食ޙにお茶をすす

めるなど水分のิڅに注意しましょう。

͓͔Ώͷࡐྉ
ʢਫ̑ɺถ̍ͷׂ߹ʣ

知ってると

  得！
知ってると

  得！

おかゆとごはんが
一緒に炊ける！

　おかゆを炊くのは意外に手間と時間

がかかるもの。でも、この方法ならば、

簡単！ごはんを炊く時、茶碗蒸しの器

におかゆの材料を入れて電気釜に入れ

れば一石二鳥です。
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嚥下困難とは嚥下困難とは嚥下困難とは
食物や水分が食道を通りにくい
えん　　　げ

　高齢者になるにつれ身体機能の低下や、病気の進ߦにともなうॾ機能の低下、脳ଔ中などのޙҨ঱によ

り、�뱌�、�ᅞ��下�困難な人が増えています。ݸ人ࠩはありますが、加齢とともにだӷの分ൻ量が減り、食べ
そしゃく えん げ

物を噛んだり、飲み込んだりする機能も低下してきます。

　食べ物や水分が気؅に入り、むせることにより食べる量も少なくなり、低栄養などをটくことになりま

す。また、気؅からഏに入ることで�ᅞ��下�性ഏԌをىこしたりします。
えん げ

　本人の঱状にあわせ、޷みを生かしながら、一人ひとりの�뱌�や�ᅞ��下�の状態に合わせて食べやすくした
そしゃく えん げ

食事のことを�ᅞ��下�食といいます。
えん げ

・ 誤  飲 טטט
ご いん

 誤  嚥 しやすいものטטט
ご えん

ᶃ一ൠに酸味のڧい食べもの、飲みものはむせやすくなりま

す。また、みそ汁などもむせやすいので、注意が必要です。

ᶄむせやすい飲みもの・食べものは、とろみをつけることに

よって摂取しやすくなります。

ᶅ水を飲むとむせるため水分のิڅがむずかしい場合も、水

にとろみをつけると飲みやすくなります。

ᶆかんきつ類、オレンジジϡース、കׯし、すまし汁は、む

せやすいです。

ᶇもち、ピーφッツ、大豆、こんにゃくなどは、のどや気؅

につまりやすい食品です。

①口からのどの通過がなめらかな形態の（つるり、とろりと

した）ものが、飲み込みやすいです。

②きざむ、裏ごす、つぶす、ミキサーにかけるなど、食べや

すいペースト状にします。

③ゼラチン、片栗粉、とろみ材などでとろみをつけて、のど

の通りをよくします。

④水やお茶などもむせる場合は、くず粉、とろみ材、重湯な

どでとろみをつけます。

嚥下困難嚥下困難なな

高齢者向高齢者向けけ

調理のポイン調理のポイントト

むせやすいもの

のどや気管につまりやすいもの

オレンジジュース

梅干し

みそ汁

ごま

ピーナッツ

大豆
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編 集 後 記

　このたび、山形県の委託事業として高齢者の低栄養予防を目的とした低栄養予

防のための献立集を発刊いたしました。

　ฏ成1�年度から介ޢ予防事業として、「栄養վળ」についての全国的な取り組み

がスタートしました。ねらいは、高齢者の毎日のӦみである「食べること」を通

じて、低栄養の予防と食生活のվળをਤり、高齢者の健康づくりとࣗݱ࣮ݾを目

。すことにありますࢦ

　「生きることは食べること」にରして、վめて考える機ձとなりました。؅理栄

養士・栄養士に求められるχーζも多༷化しています。ࠓ回の献立集作成にあた

り、ձһの中から෱ࢱ協ٞձの؅理栄養士を中心にฤ集委һձを立ち上げて、献

立作成と調理、ࣸਅࡱ影まで手作りでߦいました。この献立集を県಺の෱ࢱ施設

をはじめ、ߦ੓関係機関、ձһのօ༷から௕くお手元で活用して௖ければ幸いで

す。発刊にあたりごࢦಋとご協力をいただいた関係機関のօ༷にਂくँײਃしあ

げます。

ʪ௿ӫཆ༧๷ूཱݙฤूҕһձʫ　　　　　　

上野　和子　　�山઒　੖ඒ　　�੢ଜܙඒ子

小઒　豊ඒ　　ࠤ� ౻　໌子　　�֟ ࡚　໌ඒ

ҏ౻ٱت子　　�ླ ໦ඒஐ子　　�ඌ形　߂子

ྉࢿߟࢀ

　ϔルシーサポート「りんごのձ」献立集

　栄養と料理（ঁ子栄養大ֶग़൛）

　日本食生活協ձ「高齢者の食事」



食からはじまるいきいき生活
～低栄養を予防するための食生活～

発ߦ日　ฏ成��年２݄��日

発　ߦ　山形県・（ࣾ）�山形県栄養士ձ
˟��0ɻ00�1
山形市小ന઒ொ࢛ஸ目��ɻ ̓　山口ビル�01
5&-　0��ɻ 6��ɻ ����
'"9　�0��ɻ 6��ɻ ��6�
IUUQ���XXX�ZNHFJZP�PS�KQ
&�NaJl�ZNHFJZP!UVOF�PcO�OF�KQ

ฤ　集　（ࣾ）�山形県栄養士ձ　低栄養予防献立集ฤ集委һձ

ҹ　（ג）　࡮�大風ҹ࡮
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