
  高齢者と家族のための介護食


  試し読み第１版


  ミニマルオレンジカフェ編


  はじめに


  この本の目的


  高齢介護での食事の悩みを解決するためにこれまで試してきたメニューをまとめました。


  また介護食は作るのに手間がかかる問題を考慮して、なるべく他の家族も一緒に食べれ、嚥下能力に応じて調整可能なレシピ、介護疲れに陥らないために手を抜く方法も付け加えました。


  介護に至らないまでも高齢者の一人暮らしや二人世帯の増加で食事が偏りがち、献立に悩んだりすることが多くなってきていますので、介護でない家庭にも役立てると思います。


  注意


  掲載のメニューはほぼ家族の介護で試し嚥下しやすさを確認したものですが、個人差もあり完全に誤嚥を防ぐことはできないとおもいますので、まずは医療機関の相談をすることをお勧めします。


  また家では誤嚥しても入院中に看護師が上手に食事介助して通常の病院食を食べれている等の経験をしましたので、その時の体調や好き嫌い、食事介助の良し悪しによるものも大きいとおもいました。


  


  介護食のメニュー


   


  トースト


  材料：食パン、飲み物（コーヒー、紅茶、ミルクなど）、ジャム、バター等


  作り方：食パンをトーストして一口サイズに切り、飲み物に浸けてやわらかくして食てもらう。


  一口メモ ～ パンを湿らすことで簡単に嚥下しやすくなり、また水分補給も兼ねることができるとおもいます。おやつ代わりにもなります。


  備考：タンパク質　5g（６枚切り）


  応用メニュー


  
    	フレンチトースト：溶き卵、牛乳、砂糖を混ぜ合わせ食パンを浸けてフライパンで焼く。食パンのみよりタンパク質等の栄養価が高まります。

  


  やわらかオムレツ


  作り方：溶き卵にミルク、砂糖を適量加えてまぜ、数秒程度毎に少しずつ硬さ見ながら電子レンジで加熱し、適度にとろみをもちながら熱が通るまで加熱を繰り返す。


  備考：タンパク質　7g（卵60gとして）


  応用メニュー


  
    	オムライス：おかゆにケチャップやトマトソース等を混ぜてトマト味にし、やわらかオムレツを添える。

    茹でて細かくしたニンジン、タマネギ等の野菜を加えてもいい。

  


  豆腐入りハンバーグ


  作り方：嚥下能力に応じてひき肉はそのままか、ミキサーまたはすり鉢ですりつぶし、豆腐、塩等、香辛料を適量加えてこねてからフライパンで焼く。

  嚥下能力に応じ、とろみのあるデミグラスソースや照り焼きソースをかける。


  備考：タンパク質　12g（豆腐、肉あわせて100gの場合）


  応用メニュー


  
    	カレー、シチュー：豆腐入りハンバーグの要領で一口サイズの肉団子を作り、市販のルーと野菜と煮てシチューにする。クリームシチュー、カレー、ハヤシライス、トマトシチュー他、様々に応用可能。

  


  三色丼


  材料：卵、ひき肉、しょうゆ、砂糖、酒、しょうが、緑色野菜、おかゆ


  作り方：卵はやわらかオムレツの要領でやわらかめのいり卵にする。ひき肉は誤嚥が強い方の場合調味料と加熱してそぼろにした後すり鉢でつぶす。緑色野菜も嚥下の状況によりゆでた後すりつぶし、そぼろといり卵の間にそえる。


  備考：タンパク質　12g（卵半分、ひき肉30g使用の場合）


  和風麻婆豆腐


  材料：豆腐、ひき肉、しょうゆ、砂糖、酒、しょうが、片栗粉


  作り方：ひき肉は誤嚥が強い方の場合すり鉢でつぶす。


  備考：タンパク質　9g（豆腐70g、ひき肉30g使用の場合）


  応用メニュー


  
    	麻婆ナス：ナスは十分やわらかくなるまで加熱する。

    タンパク質 6g（ひき肉30g使用の場合）

  


  焼き魚


  作り方：嚥下能力に応じて、白身魚をそのままか、酒を少々加えミキサーやすり鉢ですりつぶしラップで成形してレンジで30秒程度加熱し固める。その後、フライパンで焼き目をつける。


  備考：タンパク質　12g（魚60gとして）


  応用メニュー


  
    	とろみをつけた汁で煮魚にする。


    	魚のかわりにイカなど他の魚介にも応用可能。

  


  野菜のあえもの


  ホウレンソウ、だいこん、にんじん、かぼちゃ等、ゆでてやわらかくなる野菜をゆでた後に刻むかすりつぶし、しょうゆやドレッシングであえる。



  応用メニュー


  
    	胡麻和え：すり胡麻、砂糖、醤油等であえる

  


  豆腐、煮豆


  市販の煮豆類や豆腐はそのまますぐ食べられますので手間がかからず、味も良く、タンパク質も多く摂れます。

  煮豆は食べる前にすり鉢やスプーン等ですりつぶします。


  備考：タンパク質の含有量（100g中）　絹ごし豆腐 5g、金時豆 5g、黒豆 9g


  ヨーグルト、他のデザート


   ヨーグルトやプリン等のデザートは市販のものを利用すれば手間もかからず手軽に栄養補給と水分補給ができ、しかもとろみがついていて誤嚥の危険性も低いため重宝します。


  
    	ヨーグルト：プレーンヨーグルトにバナナやすり下ろしたリンゴ等のフルーツと砂糖を加えます。

    備考：タンパク質　3g(プレーンヨーグルト80gとして)


    	ゼリー：水分補給にもなります。また市販のものでタンパク質等を含むタイプもあります。

    備考：タンパク質 0～7g

    注意として携帯用パックのゼリーは最初にたまっている水がでてくる場合があります。


    	プリン

    備考：タンパク質　3g（市販のプリン70gとして）


    	ぜんざい：市販のぜんざいやこしあんに必要に応じて水を加え火にかけてとろみ剤でとろみを調整します。

    備考：タンパク質　4g（こしあん80g使用として）

  


   

