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～口から食べることを大切にしましょう～ 

 

高齢になると、次第に噛む力や飲み込む力が弱くなり、硬いものがたべにくくなってき

たり、食事中にむせたり食べ物がのどにつかえたりしやすくなります。ものが食べにくく

なると栄養不足や体力低下につながり、さらに食事がしづらくなるという悪循環に陥っ

てしまいます。高齢になっても、健康を保ち、自立した生活を送るためには、自分の口

で食べることが大切です。 

味覚が衰える 

味覚を感じる細胞が減

少し、特に塩味、甘味

の感覚が鈍くなり、濃い

味付けを好むようにな

ります。 

視覚・聴覚・嗅覚・触覚・温感が衰える 

様々な感覚が鈍くなると、料理の色合い

や香りを感じにくく、食欲減退につながり

ます。匂いがわからず、いたんでいる物

を食べてしまったり、熱いものに気付か

ず、やけどをしてしまったりします。 
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飲み込む力が弱くなる 

食べ物が喉を通りくくなり、む

せたり、つかえたりしやすくな

り、一度苦しい思いをすると

食べるのがいやになる傾向

があります。 

 

高齢者の特徴と食事 

唾液の分泌量が減少する 

口の中で消化がうまくいか

ず、胃に負担がかかりま

す。また、口の中が荒れて

しみるようになり、食欲低

下につながります。 

 

消化液の分泌が減少し、胃腸の働

きが低下する 

消化吸収能力が低下し、消化不良

や下痢をしやすくなります。腸の動

きも弱くなるので便秘も起こしやす

く、胃腸の不具合により食欲不振

を訴え、栄養不足につながります。 

噛む力が衰える 

歯を失うことなどにより、噛む力が若

いころの１/３～1/4になります。柔ら

かいものばかり選んで食べている

と、偏食や栄養バランスの偏り、食

物繊維不足による便秘の原因になり

ます。 

 



 

  

栄養素 多く含む食品 不足するとどうなるか 

たんぱく質 卵・肉・魚・牛乳・大豆 
・筋肉が衰えるなど、身体全体

の機能が低下する 

・体力や思考力が低下する 

カルシウム 
牛乳・バター・桜えび・しらす

干し・豆腐・チーズなど 

・骨と歯が弱くなる 

・神経質になったり、イライラし

やすくなる 

鉄 
あんず・かき・かつお・春菊・

枝豆・パセリ・ほうれん草・あ

さり 

・貧血 

・疲れやすく、忘れぽっく、根気

がなくなる 

亜鉛 かき（貝）・牛肉・米 味覚障害 

ビタミンＢ６ レバー・卵・緑黄色野菜・魚 皮膚に炎症が起こりやすい 

ビタミンＢ１２ レバー・卵・肉・魚介類 
・悪性貧血 

・運動失調 

・口舌炎・味覚障害 

食物繊維 ごぼう・れんこん・大豆 便秘になりやすくなる 

高齢者に不足しがちな栄養素 



          

           

  

食べにくい食材を食べやすくする調理のポイント 

 

噛みやすくする工夫 

 

～噛む力、口の中でまとめる力を助ける～ 

 

①肉・野菜類・いも類は一口大の食べ

やすい大きさに切ります。 

②噛み切りにくい肉は叩いたり、皮の

部分や脂身は取り除くか切り目を入れ

ます。 

③野菜などは時間をかけて加熱し歯

ぐきでつぶせるくらいにやわらかくしま

す。また隠し包丁を入れると噛みきり

やすくなります。 

④野菜の皮はむき、トマトやナスの皮

はむくか、切り目を入れます。 

  
○高齢期に必要なエネルギー摂取量  

 エネルギーは身体の機能や活動を維持するために基本となるものです。必要なエネルギー摂取量はエネル

ギー消費量に反映される身体活動量の大きさによっても異なってきます。 

 成人・高齢者の場合、体重変化がないときはエネルギー摂取量と消費量がほぼ等しい状態と考えられます。

必要なエネルギーが十分にとれない場合（エネルギー摂取量が消費量を下回る場合）は、筋などの体たんぱく

質量や、蓄積脂肪が低下していきます。これらは身体機能や生活の質の低下にもつながる恐れがありますの

で、特に高齢者では注意が必要です。 

     

     

    

⑤葉野菜はやわらかい葉先を使用

し、根菜などは繊維を断ち切るように

して切ります。 

 

飲み込みやすくする工夫 

 

～まとめたり飲み込む力を助ける～ 

 

①食材は煮崩れるくらいに加熱し、

舌と上あごでつぶせるくらいにやわ

らかくします。また滑らかになるよう

裏ごしたり、ミキサーにかける方法

もあります。 

②飲み込みを助けるために、片栗

粉やコーンスターチ、ゼラチン、とろ

み調整食品などを利用するのも一

つの方法です。 

 

 

 



  

 

秋鮭のはんぺんつくね 

 

材料 8個分 

 

秋鮭（生）        ２切れ（２００ｇ） 

はんぺん         １枚 （１００ｇ） 

ねぎ（みじん切り）   １５㎝（３０ｇ） 

しょうが（すりおろす）  １かけ（１０ｇ） 

      塩    小さじ 1/4 

  Ａ   しょうゆ 小さじ 1 

      酒    小さじ１ 

サラダ油      小さじ１ 

酒          大さじ１ 

おおすすめ献立 

作り方 

①鮭は皮を除く（身の中央から包丁

を入れ、左右に皮をはずすとよい）。

骨を除き、7～８㎜角に切る。 

②はんぺんはフォークで格子状につ

ぶす。 

③ボールに①、ねぎ、しょうが、Ａを

合わせ、よく混ぜる。②を加えて混ぜ

る。８等分にし、円盤状に形作る。 

④フライパンに油を温め、③を中火

で約４分焼く。焼き色がついたら裏返

し、酒大さじ１を回し入れ、ふたをして

弱火で約４分焼く。 

⑤だいこんおろしとしょうゆで食べる

か、ポン酢しょうゆをかける（ともに材

料外。はんぺんの塩分が多めなの

で、しょうゆのかけすぎには注意） 

     

    

 

 

 

 

     

      

 

 

１個分５４kcal 

たんぱく質 7.1ｇ 

塩分 0.8ｇ 

作作り方 

①にんじん、大根は７㎜厚のいちょう切

りにする。里芋は６㎜厚さの半月切りに

する。まいたけは小房にほぐす。絹さや

は筋をとって斜め細切りにする。 

②鍋に油を熱し、①、まいたけを入れて

炒める。全体につやが出てきたら、だし

汁を入れて煮たて、酒、塩を加える。 

③野菜に火が通りやわらかくなったら、

絹さや、しょうゆ、おろししょうがを加え、

豆腐を崩しながら加えて１～２分煮る。 

 

ふわふわ食感 

冷凍できます！ 

けんちん汁（２人分） 

 

絹ごし豆腐   １００ｇ 

にんじん     １/３本（６０ｇ） 

大根        ８０ｇ 

里芋        １個 

まいたけ     １/３パック 

絹さや       ３枚 

おろししょうが  小さじ１ 

ごま油       大さじ１/２ 

だし汁       ３カップ 

酒          大さじ１ 

塩          小さじ１/４ 

しょうゆ       小さじ２ 

 



 

 

さつまいものくるみあえ 

材料（2人分） 

さつまいも   小 1本（150ｇ） 

くるみ （ローストずみ・無塩）   30ｇ 

        みそ       大さじ 1/2 

   A   みりん      大さじ 1/2 

      マヨネーズ      大さじ 1 

 

作り方（調理時間 10分 / 1人分２５９kcal） 

①さつまいもは５㎜厚さのいちょう切りにする。水にさらして水気をきる。 

②鍋にさつまいもと、いもの頭が見えるくらいの水を入れて、ふたをする。中火で５～６分、

やわらかくなるまでゆでる。 

③くるみは粗みじん切りにしてボールに入れ、A と合わせる。さつまいもを加えてあえる。 

①  T 

食物繊維・ 

ビタミン・カリウム 

豊富 

し旬の食材 

「さつまいも」 

 

みその風味

が、いもの

甘さを引き

立てます。 

りんごのコンポート(１個分) 

 

りんご    １/２個 

レモン汁   大さじ１ 

グラニュー糖 ２５ｇ 

水        ７５ｍｌ 

白ワイン   大さじ１ 

 

 

 
 

作り方 

①りんごは皮をむいて８つ切りにし

て、皮と芯をとりレモン汁をふる。 

②鍋にグラニュー糖と水、レモン汁を

合わせて火にかけ、グラニュー糖が

溶ければ①を加え、時々返しながら、

ふたをして中火で煮ます。 

③りんごが透き通ってくるまで、中火

で約１５分くらいコトコト煮る。 


