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１．はじめに



「日本人の食事摂取基準」とは

•健康な個人及び集団を対象として、国民の健康の保
持・増進、生活習慣病の予防のために参照とするエ
ネルギー及び栄養素の摂取量の基準を示すもの。
（5年毎に改定）

•2020年版では、高齢者の低栄養予防やフレイル予防
も視野に入れ策定されている。
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推定エネルギー
必要量
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たんぱく質
必要量
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目標とすべき
BMIは？
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２．なぜ、高齢になると
低栄養になりやすくなるのか？



加齢による体の変化

•慢性的な疾患

•筋肉・骨量の低下・脂肪の増加

•のどの渇きが鈍くなる ➡ 脱水

•唾液の分泌量の減少

•かむ力、飲み込む力の低下 ➡ 摂食嚥下障害

•胃腸の働きの低下

•味覚が衰える

食事摂取量の低下‼ ➡ 低栄養になる原因
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低栄養の悪循環

食事量の
減少

活動量の
低下

転倒・骨折
の
リスク

低栄養

体重減少
筋力の低下

体力・免疫力
の
低下

低栄養の悪循環
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３．安全に食べるための工夫



飲み込みにくい食形態
形態 例

硬いもの れんこん 竹の子 ごぼう たこ いか

パサパサしたもの パン カステラ マドレーヌ 高野豆腐

バラバラ 挽き肉 かまぼこ こんにゃく ピーナッツ きゅうり

サラサラ 水 お茶 味噌汁 ジュース

はりつきやすい のり わかめ 葉物野菜（レタス・ほうれん草）

ベタベタ・粘りが強い もち だんご

すべりがよすぎる ところてん

酸味・刺激が強い 酢の物 レモン等の柑橘類 刺激物（わさび・辛子等）
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飲み込みやすくする調理の工夫

①過熱して軟らかくする ④繊維を断つ・切り方を工夫

煮物・和え物 隠し包丁

②適度に水分を加える ⑤油を利用する

オムレツ・フレンチトースト ポテトサラダ

③つなぎを使う ⑥とろみをつける

肉団子・ハンバーグ ポタージュ
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介護食を作るときの注意点

・食事は見た目も大切

・おいしく食べることができる味付けをする

・口の中でまとまりやすく、飲み込みやすいよう配慮する

・食べやすい食材を選んだり、カットする大きさ、形状などにも

配慮する
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介護食の調理器具

•ミキサー

•フードプロセッサー

•おろし器

•ミルサー

•すり鉢

•蒸し器

•圧力鍋

•裏ごし器

•マッシャー

•型
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軟菜食

キザミ食

ミキサー食

ソフト食
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知っておきたい介護食づくりのポイント

とろみをつける

食べやすくカットする

水分を加える

柔らかく調理する

細かく刻みすぎない
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ミキサー食は栄養価が減ってしまう？

エネルギー・たんぱく質強化のための工夫

・栄養補助食品を利用する

・間食の時間を利用する
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栄養補助食品

オイルでエネルギー補給 たんぱく質強化
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栄養成分表示を見て購入する
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体重の変化をみる
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４．とろみ調整食品



とろみ調整食品

液体などにとろみをつけ

飲み込みやすいようにすることのできる食品

〈上手な使い方〉

・入れすぎない

・よくかき混ぜながら加える

・とろみを追加したいときは、別容器で濃いとろみを作り足す

・直接足してはいけない ➡ ダマになりやすい
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でんぷんと唾液の関係

・唾液に含まれるアミラーゼ（消化酵素）がでんぷんに影響

→ 片栗粉などのでんぷんでとろみをつけると

唾液の影響で食べている間にとろみがゆるくなる
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とろみの濃さの基準

・ 薄いとろみ（段階1）

・ 中間のとろみ（段階2）

・ 濃いとろみ（段階3）
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とろみ調整食品の活用

• 液体がむせやすい場合はとろみ剤でとろみをつける

• 「あんかけ」のあんにとろみ剤を使用→とろみが長持ちする

• お粥の離水を防ぐ→少量のとろみ剤を使用

＊とろみ具合は個人差があるため、

必ずとろみの強さを確認して使用する
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ユニバーサルデザインフード
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ユニバーサルデザインフード
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ユニバーサルデザインフード
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市販の介護食
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栄養補助食品
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５． 栄養補助食品

少量高カロリータイプの例
（125ｍｌで200kcal）
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栄養補助食品の選びかた
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