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いつまでもおいしく食べよう

　年齢を重ねることでからだの機能が低下する、好きだったものが食べにくくなる、飲み込みに

くいという声をよく耳にします。特に食事にかかわるからだの変化は、私たちの健康状態に大き

く影響するため不安も大きくなります。おいしく食べ続けるために今から準備をはじめてみませ

んか。

噛む力を保つ

①口の周りの筋肉を鍛える
　口の周りの筋力が低下すると、噛（か）む力が弱くなり唾液の分泌も低下してしまいます。噛む

回数が少ないと消化不良になることも考えられます。口の周りの筋力を維持するためお顔トレー

ニングをご紹介します。

【舌ぐるぐる】
　唇を閉じて内側から唇の周辺に沿って舌をぐるぐる回す。まずは左右10回ずつから始めま

しょう。慣れてくると左右30回ずつを目指しましょう。舌の根元も鍛えられるので飲み込みに

も効果が期待できます。

【舌を突き出す】
　鼻先に付けるイメージで舌を突き出します。次に突き出したまま下へ、左右へ。普段使って

いない頬の筋肉が刺激され噛むための力を養います。

②食事で噛む力を維持する
　食べやすくやわらかい食事を選んでしまいがちですが、可能ならば１品は噛む食事を加えてみ

てはいかがでしょうか？

－おすすめ献立－
五目大豆煮、筑前煮、きゅうりの酢の物、いんげんの胡麻あえ、きのこ料理

　＊普段から食べている献立で十分です。「硬さ」ではなく「噛むこと」が大切です。

だ液の分泌を促す

　だ液は自浄、抗菌、粘膜保護、消化など優れた作用があります。高齢期になるとだ液の分泌が

減りますので口の中を乾燥させないような工夫を心がけましょう。

【ツボ刺激で唾液を促す】
　耳たぶの斜め下前方に手を置き5～10回くるくる回す。あごの下から顎の先まで軽く10回ほ

ど押しながら移動。あごの下のやわらかい部分を両手親指でグーッと押す、緩める動作を10回

繰り返す。

【食事でだ液を分泌】
　やや硬いもの、繊維のあるもの（よく噛むことで唾液を分泌します）

－おすすめ食材－
酸味のあるものを食べる（酢を使った料理、梅干、レモンなどのかんきつ類など）

　＊噛む食事の場合、歯や入れ歯治療中の方はご無理のないようにお願いします。

　年を重ねるごとに変化は感じられますが、現状を維持するためあるいは改善するため小さな取

組みを実践してみましょう。見た目にも機能的にも若さを保ちいつまでも食事を楽しみたいもの

です。

口 腔 ケ ア

若さを保つ秘訣！　口もとのケアと食事
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巻き寿司　～大好評！　噛みきりやすい海苔巻き～

すし飯 ････････････････････････････････････････････２合分

（炊き立ての米にすし酢を合わせておく）

（玉子焼き）

卵 ･･･････････････････････････････････････････････２個分

酒 ･･････････････････････････････････････････大さじ1/2

塩 ･･････････････････････････････････････････････････少々

油 ･･････････････････････････････････････････････････適量

（しいたけ煮）

干ししいたけ････････････････････････････････中４枚

戻し汁 ･･･････････････････････････････････････････ 80cc

砂糖 ･･･････････････････････････････････大さじ１ 1/2

酒 ･･････････････････････････････････････大さじ１ 1/2

しょう油 ･･･････････････････････････････････大さじ１

（高野豆腐煮）

高野豆腐 ････････････････････････････････････････1.5個

だし汁 ･･････････････････････････････････････････150cc

砂糖 ･･･････････････････････････････････大さじ１ 1/2

酒 ･･････････････････････････････････････大さじ１ 1/2

塩 ･･････････････････････････････････････････小さじ1/2

うす口しょう油････････････････････････････････少々

茹でほうれん草･･････････････････････････････････ 80ｇ

（噛みきりやすいように５㎝の長さに切って絞っておく）

かにかまぼこ ･･････････････５本（2.5本ずつ使用）

巻き海苔 ････････････････････････････････････････････２枚

材　料 ２本分

①　干ししいたけは、戻して調味料で汁けがなくなるまで煮る。冷ましてスライスしておく。

②　高野豆腐は、戻して４等分縦に切り、調味料で煮て冷ましておく。

③　卵と調味料を混ぜ、熱したフライパンに油を引き卵液1/4入れて半熟の状態で巻き、再び油を
ひいて卵液を流し入れ巻くことを繰り返し、巻きすで巻いて形を整え冷めたら棒状に等分する。

④　海苔は、バーミックスなどのスティックミキサー、またはブレンダーなどを使って細かく裁
断し、バットに広げておく。

⑤　巻きすの上にラップを敷き、向こう側３㎝ほど残してすし飯を広げていく。

⑥　中央よりもやや手前に横一文字に具（汁けを切っておく）を並べて、指で具をおさえながら
手前から巻きすごと一気に向こう側へ巻いて整える。左右の端もすし飯が崩れないよう手で
押さえて整える。

⑦　⑥をラップから外し、④の海苔の上をころがしてまんべんなく海苔をまぶす。

⑧　食べやすい大きさに切って盛り付ける。

作り方

ご高齢者の好きな献立の上位には巻き寿司があります。

しかし、海苔が噛みきれない、喉につくなどの問題から

海苔を細かく裁断して作りました。
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海苔を細かく裁断して作りました。
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