
一度に量が食べられないひとは、食事の合間に
おやつを取り入れて、栄養補給しましょう！

間食は食事に影響がないよう
量と時間を決めて摂りましょう！

食欲がなく、食事量が半分しか
食べられなくなったひとは、上手に
利用してみましょう。
＊医師の指示を受けている場合は、指示に従ってください。

間食を上手に取り入れる

栄養補助食品の活用

＊月1回以上は体重を測り記録しましょう。

減ってきたら低栄養のサインかも！

＊体重が測れない場合は、利き足でない方の足の
ふくらはぎで指輪っかテストをして、筋肉量が
減っていないかチェックしてみましょう。

囲めない ちょうど囲める 隙間ができる

高低 低栄養の危険度

筋力低下
・転びやすい
・骨折しやすい

体力低下
・病気にかかり
やすい

主食・主菜・副菜を揃えて

＊こまめな水分補給で脱水予防
脱水、便秘、脳梗塞や心筋梗塞の予防に繋がります。
食事以外でも、こまめに飲むようにしましょう。
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魚介類

肉類

卵

豆腐

乳製品

芋類

野菜

⑥すすらないと食べられないもの

果物

穀類

油脂類

*酸味の強い果物、種・皮やスジには注意しましょう。

軟飯、お粥、おじや

*ごはんは水を多くして、軟らかくしましょう。

マヨネーズ、バター、植物油

*油を使うことでパサつきを抑え、まとまりやすくなります。

*肉のスジや鶏肉の皮などは噛みにくいです。

*オムレツやスクランブルエッグでもよいですが、硬焼きになら

絹ごし豆腐、おぼろ豆腐

白身魚（カラスカレイ、タラ）、鮭、はんぺん

*焼き魚や練り物は噛みにくいです。

鶏肉（皮なし）、スジなし肉、ヒレ肉、挽き肉

*一口大に切ってあげたり、挽き肉を活用しましょう。

温泉卵、卵豆腐、茶碗蒸し

　ないように注意しましょう。

*魚は骨や皮に注意が必要。

蒸した芋類、焼いたパン、挽肉

麺類、お茶漬け

酢、柑橘類

①サラサラとした液体

⑤パサパサしているもの

⑦すっぱいもの

②かたいもの

③スジっぽいもの

④歯や口、のどにくっつきやすいもの

肉、ナッツ類、ごま、いか、
きのこ類、こんにゃく

青菜類、ごぼう、れんこん、
魚料理

もち、団子、生麩、のり、
わかめ、もなかの皮

水、お茶、汁物

大根、南瓜、人参、白菜、玉葱、キャベツなど

*野菜の茎や皮は硬いので避けましょう。

*軟らかく加熱しましょう。

バナナ、桃、メロン、果物缶

*木綿豆腐は水分が少なくパサつきやすいです。

ヨーグルト、フルーチェ

*牛乳でむせる人は、とろみをつけましょう。

ポテトサラダ、とろろ芋、マッシュポテト

*芋はパサつきやすいので、煮汁や油を活用すると良いです。

食べる力に合わせた食事

煮る ・茹でる 蒸す 焼く・ 炒める 揚げる

食べやすい 食べにくい

学会分類コード 4

噛む力、飲み込む力が低下しても、軟らかさや食べ物の形態を工夫すれば、

食事を楽しむことができます。一人ひとりの能力に応じて 食べやすいも

のを選びましょう。

【飲み込みにくい食材・料理】

【調理方法のポイント】

【オススメ食品】軽度編

これらの食べ物はむせたり、喉につまったりする可能性がある

ので、とろみをつける、小さく刻んであんをかけるなど食べや

すくする工夫が必要です。
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おすすめレシピ

楽しい雰囲気の食事は、五感にはたらきかけ心と体に栄養を

与えます。見た目にもおいしく、食べやすく、飲み込みやすい食

事になるよう調理や盛り付けを工夫しましょう。

ん鍋にご飯と水（ご飯の2倍量）を入れ、火にかけます。

“ふつふつ”してきたら弱火で5分。

火を止め、ふたをして10分蒸らします。

白身魚は料理酒小さじ1杯をふり、蒸し器または、

電子レンジで蒸します。

あんをかけると食べやすくなります。

里芋は一口大に切り、あられ麩と一緒に軟らかく

煮て、卵でとじます。

茄子は皮をむいて、しばらく水に漬けアク抜き後、

軟らかく蒸します。

ヨーグルトにいちごジャムをかけるとカロリー

アップができます。

①全粥

②白身魚のあんかけ

③卵とじ

④蒸し茄子

⑤いちごヨーグルト

③卵とじ

①全粥 ②白身魚のあんかけ

④蒸し茄子⑤いちごヨーグルト

～軟らかく調理したものが中心です～
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３．市販品を組みわせた献立例と注意点

（左下から時計回りに）

・粥ゼリー※

・チョコムース
・青りんごゼリー

＊ここで紹介したお食事を召し上がる方は、
飲み込みの機能が大きく低下しているため、
誤嚥性肺炎を起こす危険性が高く、
食べるときの姿勢や意識状態などにも
注意が必要です。

＊“栄養補給”というよりも“お楽しみ”を
目的とする場合も多いため、品数などは
負担がないように調整しましょう。

Q. 寒天で固めたものはどうしてダメなの？

A.寒天で固めたものは、口の中でばらけやすく
誤嚥の危険があるため、推奨しません。
牛乳や栄養剤はゼラチンや専用のゲル化剤で
ゼリー・ムース状にすることをお勧めします。

①栄養剤50mlにゼラチン５g（粉末）を
ふやかす。

②電子レンジで①を加熱する。
※ゼラチンが溶けるまで10秒ずつ加熱

③残りの栄養剤200mlと牛乳100mlを
加えて混ぜる。

④冷蔵庫で冷やし固めて、完成！▲エンシュアHのゼリー

①出来立てもしくは70℃以上の全粥をミキサーに
入れる。（粥の温度が低いとうまく固まりません）

②粥量に対し1～2％のゲル化剤をミキサーに入れ、
1分以上撹拌します。
（粥100ｇの場合…ゲル化剤1～2ｇ）

③70℃以下で固まり始めます 固まったら完成！

※ゲル化剤の種類によって使用方法が異なる場合が
あります。お使いの商品の使用方法や注意点を
確認してください。

※粥ゼリーは冷凍可能です！（↓解凍方法↓）
①70℃以上まで加熱
②加熱直後、全体を均一にする為しっかり混ぜる

材料
・全粥
・ゲル化剤
（写真はスベラカーゼを使
用）
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