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低 塩 食

～高齢者にもおいしい低塩食を～

高齢者と低塩食について

　高齢者食の背景には、糖尿病、高血圧、脳血管疾患など生活習慣病の治療上、減塩を必要とする

場合や加齢や投薬による味覚の低下により気づかぬうちに塩分量が増え、とり過ぎている傾向があ

ります。過度の塩分摂取が健康へ影響を及ぼすことから日頃から減塩・低塩習慣を心がけておくと

同時に減塩・低塩食でもおいしい食事となるような工夫をすることで高齢者の食事摂取量が少なく

なるのを防ぎ、要介護の必要性と関係の深い低栄養状態を予防することにつながります。

塩分制限が必要となる病気とは

　糖尿病、高血圧、脂質異常症（高脂血症）、脳血管疾患、心疾患、高尿酸血症、腎臓病、肥満
　などがあります。

　その他、濃い味の食事を好む食習慣の方は、塩分摂取の調整が必要となります。

“制限”よりもおいしく食べる“工夫”を

　病気の治療上、やむを得ず厳しい塩分制限が必要となる場合があります。しかし、高齢者の場

合、必要以上に塩分制限を強いるのではなく、調理方法や食材の特徴を活かし、おいしく食べるた

めの工夫を取り入れることをおすすめします。

おいしく食べる３つのポイント

　減塩・低塩は、「まずい」という印象をもってしまいがちですが、味を薄めすぎず、塩分自体を

控えても代わりに様々な味が際立ち、引き出されて別のおいしさを味わうきっかけになります。味

覚の低下によりおいしさをうまくキャッチできない場合もごまや香りのある食材を活用することで

嗅覚を刺激することができます。高齢者の食事は、制限よりも食事自体を楽しんで頂き、食事量が

減り栄養不足にならないように注意しましょう。

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

①“うま味成分を引き出すおいしい組み合わせ”を活用する
　うま味成分には、昆布や野菜、チーズなどの食材に含まれるグルタミン酸、かつお節など
の魚類や肉類に含まれるイノシン酸、干ししいたけなどのきのこ類に含まれるグアニル酸が
あります。これらを組み合わせることで相乗効果があり、おいしさアップが期待できます。
　さらにうま味は、コクやまろやかさ、深さを与える味だけでなく、消化の促進、胃液の分
泌にもかかわっているので低栄養状態の予防にもつながります。
②酸味を活用する
　酢は、和え物や焼き物にはしょう油のみを使用するよりも減塩効果が望めます。酢は減塩
効果とともにからだに対して食欲増進、疲労回復の役割がありますので食欲が低下しがちな
時には積極的に活用したい調味料でもあります。
③加熱調理の調味料は仕上げに加える
　しょう油やソースは仕上げに鍋はだに沿って（鍋の縁から）加えることで適度に焦がされ
香ばしくなります。材料に直接味付けをするよりも減塩となり、おいしさも引き出すことが
できます。



ごろっと野菜の和風ポトフ

キャベツ ････････････････････････････････････････････１枚

人参 ･･･････････････････････････････････････････････小１本

さつまいも ･･･････････････････････････････････････1/3本

ブロッコリー････････････････････････････････････1/4株

ウインナー ･････････････････････････････････････････４本

ぶなしめじ ･･･････････････････････････････････････1/4株

かつお、昆布だし･･････････････････････････････600cc

しょう油 ････････････････････････････････････････････適量

材　料 ２人分

①　キャベツは、ざく切りに、人参とさつま芋は乱切り、ブロッコリーは小分けに切る。ウイン

ナーは斜めに切り目を入れて半分に切る。ぶなしめじは、いしづきをとって小分けにする。

②　ブロッコリーは色を保つため下茹でしておく。人参とさつま芋は耐熱皿に入れラップをかけ

て１分ほど加熱しておく。

③　濃い目にとったかつおと昆布の出し汁に、ブロッコリー以外の野菜とウインナーを入れてや

わらかくなるまで煮込み、仕上げに香り程度のしょう油を加える。

④　器に盛り付け、ブロッコリーを添える。

作り方

だし汁の香りと野菜の甘みを活かしましょう。だし汁の香りと野菜の甘みを活かしましょう。だし汁の香りと野菜の甘みを活かしましょう。


