
                            

  

      
 

 
 

 
 

                 

●
口
か
ら
食
べ
る
こ
と
は

全
身
に
良
い
影
響
を
与
え

ま
す
。 

私
た
ち
人
間
は
、
食
べ
物

か
ら
得
た
栄
養
で
身
体
を

作
り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
活
動

し
て
い
ま
す
。
食
べ
る
こ
と

は
栄
養
を
摂
る
た
め
だ
け

で
な
く
、
食
べ
物
を
口
に
入

れ
、
噛
ん
で
（
咀
嚼
）
飲
み

込
む
（
嚥
下
）
こ
と
で
五
感

（
味
覚
、
臭
覚
、
聴
覚
、
視

覚
、
触
覚
）
が
刺
激
さ
れ
、

消
化
・
吸
収
・
代
謝
へ
連
動

し
ま
す
。
ま
た
口
を
は
じ
め

多
く
の
筋
肉
を
使
う
た
め
、

身
体
機
能
が
フ
ル
回
転
し

て
、
全
身
に
良
い
影
響
を
与

え
ま
す
。 

●
高
齢
者
の
食
事
は 

「
栄
養
」「
お
い
し
さ
」「
楽

し
さ
」
「
安
全
」
が
大
切 

元
気
に
暮
ら
し
、
最
後
ま

で
口
か
ら
食
べ
る
た
め
に
、

高
齢
者
の
食
事
は
栄
養
が

あ
っ
て
、
お
い
し
く
、
食
べ

る
楽
し
み
が
満
た
さ
れ
る

こ
と
に
加
え
て
、
「
安
全
」

で
あ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

●
食
べ
る
時
に
注
意
が
必

要
な
食
品 

食
べ
た
物
が
気
管
に
入

る
こ
と
を
「
誤
嚥
」
と
い
い

ま
す
。
食
べ
物
を
う
ま
く
飲

み
込
め
な
い
「
嚥
下
障
害
」

は
、
栄
養
や
水
分
の
不
足
、

誤
嚥
に
よ
る
肺
炎
や
窒
息

に
つ
な
が
り
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
危
険
回
避
の
た
め
に
、

表
1
の
よ
う
な
食
べ
物
に

注
意
が
必
要
で
す
。 

安
全
に
食
べ
る
た
め
に
、

噛
み
や
す
く
す
る
工
夫
、
飲

み
込
み
や
す
く
す
る
工
夫

を
下
記
に
ま
と
め
ま
し
た
。

そ
れ
ぞ
れ
の
人
の
身
体
機

能
を
生
か
し
、
安
全
に
口
か

ら
食
べ
る
こ
と
で
、
笑
顔
で

毎
日
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。 

      

                          

 

         

    
 

                                

             

師
走
の
忙
し
い
週
末
、「
医
師

を
囲
ん
で
な
ご
や
か
サ
ロ
ン
」

を
開
催
し
ま
し
た
。
こ
の
サ
ロ

ン
で
は
超
高
齢
社
会
に
お
い
て
、

食
べ
る
こ
と
、
生
き
る
こ
と
、

老
い
る
こ
と
な
ど
様
々
な
日
常

に
つ
い
て
医
師
を
交
え
て
語
り

合
い
、
学
ん
で
い
き
ま
す
。
２

０
１
２
年
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
て
、

今
回
で
６
回
目
の
開
催
と
な
り

ま
し
た
。 

 
 

今
回
の
テ
ー
マ
は
「
寒
い
季

節
へ
の
備
え
・
病
気
に
負
け
な

い
た
め
に
」
で
す
。
最
初
に
水

野
正
彦
医
師
か
ら
寒
い
季
節
に

起
こ
り
や
す
い
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
や
急
性
胃
腸
炎
な
ど
の
感
染

症
に
つ
い
て
症
状
や
予
防
法
を

分
か
り
や
す
く
お
話
し
い
た
だ

き
ま
し
た
。
ま
た
、
寒
い
季
節

に
は
暖
房
器
具
に
よ
る
火
傷
、

電
気
コ
ー
ド
で
の
転
倒
が
多
い

と
の
こ
と
で
、
事
故
を
未
然
に

防
ぐ
た
め
の
日
常
生
活
の
注
意

点
も
ご
提
示
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

次
に
管
理
栄
養
士
か
ら
高
齢

期
に
起
こ
り
や
す
い
「
ロ
コ
モ

テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」「
サ
ル

コ
ペ
ニ
ア
」「
フ
レ
イ
ル
」
に
陥

ら
な
い
た
め
に
低
栄
養
の
予
防

が
大
切
で
あ
る
こ
と
を
お
話
し

し
ま
し
た
。
ま
た
寒
い
季
節
に

も
脱
水
に
注
意
が
必
要
で
あ
り
、

こ
ま
め
な
水
分
補
給
を
お
願
い

し
ま
し
た
。 

最
後
に
手
作
り
ぜ
ん
ざ
い
を

食
べ
な
が
ら
、
参
加
者
全
員
で

具
合
の
悪
い
時
で
も
食
べ
ら
れ

る
食
事
や
、
備
え
て
お
く
と
心

強
い
食
品
に
つ
い
て
知
恵
を
出

し
合
い
ま
し
た
。 

２
時
間
と
い
う
短
い
時
間
で

し
た
が
、
医
師
、
管
理
栄
養
士
、

地
域
の
皆
さ
ん
で
相
互
に
意
見

交
換
が
で
き
、
と
て
も
有
意
義

な
サ
ロ
ン
と
な
り
ま
し
た
。 
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噛みやすくする工夫 

➢ やわらかくなるまで加熱する。 

➢ やわらかい食材を選ぶ。 

肉：適度に脂身がある部位。魚：加熱で身がしまらない種類。 

➢ 切り目を入れる。繊維を断ち切る。 

➢ 皮など噛みにくい部分を取り除く。切り込みを入れる。 

➢ 食べやすい厚さ、長さに切る。（葉物は巻いて厚みを持たせる。） 

➢ パサパサするものは牛乳や飲み物に浸して、しっとりさせる。 

飲み込みやすくする工夫 
➢ 汁物や飲み物に片栗粉やゼラチンでトロミをつける。 

➢ みそ汁は、汁と具を別々に食べる。 

➢ 煮汁や水分に浸したり、あんをからめて食べる。 

➢ ﾏﾖﾈｰｽﾞ、ねりごま、大根おろし、おろした山芋などで和える。 

➢ 冷ましてから食べる。 

口から食べることは元気の源 

高齢者の食事で大切なことは・・・ 

参考文献：絵で見てわかる「かみやすい飲み込みやすい食事の工夫」女子栄養大学出版部 

表１．食べる時に注意が必要な食品と具体例 

栄養 

安全 

おいしさ 

食べる楽しみ 

日時：平成 28 年 12 月 3 日（土） 

場所：ななクラブ栄養ケアステーション 

ぜんざいで 

ホカホカ！ 



 

 

                

     

こ
の
原
稿
を
書
い
て
い
る
の

は
春
分
の
日
、
春
の
お
彼
岸
で
す
。

お
墓
参
り
を
し
て
、
ご
先
祖
様
に

お
花
、
お
線
香
、
お
は
ぎ
な
ど
を

お
供
え
し
て
お
ら
れ
る
方
も
多

い
こ
と
で
し
ょ
う
。
先
祖
を
供
養

す
る
こ
の
時
期
、
故
人
の
ど
の
よ

う
な
こ
と
を
思
い
出
し
て
お
ら

れ
ま
す
か
？ 

先
日
、
私
も
先
祖
の
法
要
が
あ

り
、
親
戚
が
集
ま
っ
て
歓
談
す
る

機
会
が
あ
り
ま
し
た
。
当
日
は
、

現
在
、
中
高
年
に
な
っ
た
人
た
ち

が
子
ど
も
の
頃
に
か
わ
い
が
っ

て
も
ら
っ
た
先
祖
の
話
が
数
多

く
語
ら
れ
ま
し
た
。
当
時
は
子
ど

も
だ
っ
た
か
ら
で
し
ょ
う
か
、
先

祖
の
名
前
は
記
憶
に
無
く
、
堺
の

お
じ
い
さ
ん
と
か
天
満
の
お
ば

あ
さ
ん
と
い
う
よ
う
に
住
ん
で

い
た
場
所
で
呼
ん
で
い
ま
し
た
。

遠
い
先
祖
の
こ
と
は
、
ど
の
よ
う 

                       

な
職
業
だ
っ
た
の
か
も
よ
く
覚

え
て
い
な
い
の
で
す
が
、
き
れ
い

好
き
で
い
つ
も
家
が
片
付
い
て

い
た
と
か
、
犬
を
か
わ
い
が
っ
て

い
た
と
か
、
日
常
生
活
の
エ
ピ
ソ

ー
ド
が
皆
の
記
憶
に
残
っ
て
い

ま
し
た
。
先
祖
と
食
べ
物
の
つ
な

が
り
に
関
す
る
思
い
出
も
多
く
、

堺
の
お
じ
い
さ
ん
の
手
土
産
は

い
つ
も
ワ
ッ
フ
ル
で
、
そ
れ
を
食

べ
る
の
が
楽
し
み
だ
っ
た
と
か
、

大
阪
の
お
ば
あ
さ
ん
の
家
に
泊

ま
っ
た
時
の
夕
食
は
い
つ
も
鰻

丼
だ
っ
た
と
い
う
よ
う
な
こ
と

が
語
ら
れ
、
皆
で
「
そ
う
そ
う
、

思
い
出
し
た
！
」
と
お
お
い
に
盛

り
上
が
り
ま
し
た
。 

人
が
亡
く
な
っ
て
か
ら
、
残
っ

た
人
の
記
憶
に
残
る
こ
と
は
、
そ

れ
ぞ
れ
違
う
と
思
い
ま
す
。
現
在

社
会
で
個
人
情
報
と
呼
ば
れ
る

名
前
、
住
所
、
生
年
月
日
、
携
帯 

                     
電
話
番
号
、
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
、

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
が
重
要
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
し
か
し
、
人
の
記
憶

に
残
る
の
は
人
柄
、
毎
日
の
生
活
、

習
慣
、
食
べ
物
の
好
み
、
心
遣
い

な
ど
、
正
確
に
記
録
に
で
き
な
い

よ
う
な
事
項
が
故
人
そ
の
も
の

の
よ
う
に
感
じ
ま
し
た
。 

料
理
が
好
き
な
私
は
、
遠
い
将

来
、
「
寝
屋
川
の
お
ば
さ
ん
が
作

っ
た
パ
エ
リ
ア
を
食
べ
る
の
が

楽
し
み
だ
っ
た
。
」
「
ス
ペ
ア
リ

ブ
が
絶
品
だ
っ
た
。
」
「
ポ
テ
ト

サ
ラ
ダ
も
お
い
し
か
っ
た
よ
。
」

と
皆
に
思
い
出
し
て
欲
し
い

な
・
・
・
と
今
年
の
春
の
お
彼
岸

に
思
い
ま
し
た
。 

（
み
ず
） 

       

  

   

                                        

      

                                     

 

 

                    

街
の
耳
よ
り
情
報 

 
 

「
餃
子
つ
つ
み
器
」 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

餃
子
は
人
気
料
理
の
一
つ
で
す
。

そ
ん
な
餃
子
、
上
手
に
つ
つ
む
に

は
時
間
と
根
気
が
い
り
ま
す
ね
。

そ
こ
で
今
回
紹
介
す
る
の
が
、
餃

子
つ
つ
み
器
で
す
。 

使
い
方
は
簡
単
。
餃
子
つ
つ
み

器
の
上
に
皮
を
置
き
、
中
央
の
く

ぼ
み
部
分
に
餡
を
の
せ
ま
す
。
皮

の
ふ
ち
を
水
で
濡
ら
し
、
つ
つ
み

器
を
半
分
に
折
り
た
た
み
、
ギ
ュ

ッ
と
押
さ
え
る
と
完
成
で
す
。
し

っ
か
り
と
ヒ
ダ
が
つ
い
た
形
の
良

い
餃
子
が
ス
ピ
ー
デ
ィ
に
何
個
で

も
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

１
０
０
円
シ
ョ
ッ
プ
な
ど
で
も
手
に

入
り
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
と
一
緒

に
、
皆
で
ワ
イ
ワ
イ
と 

餃
子
パ
ー
テ
ィ
ー
は 

い
か
が
で 

し
ょ
う
か
？ 

  

 

           

      

編
集
後
記 

  

先
日
、
中
之
島
に
あ
る
東
洋

陶
磁
器
美
術
館
へ
「
北
宋
汝
窯
青

磁
水
仙
盆
」
展
覧
会
を
見
に
行
っ

て
き
ま
し
た
。
人
類
史
上
最
高
の

や
き
も
の
と
言
わ
れ
て
い
る
「
青

磁
無
紋
水
仙
盆
」
は
、
チ
ラ
シ
や

テ
レ
ビ
で
見
て
い
ま
し
た
が
、
本

物
を
見
て
、
そ
の
端
正
な
形
と

「
天
青
色
」
と
呼
ば
れ
る
青
味
が
、

強
く
心
に
残
り
ま
し
た
。 

 

水
仙
盆
が
ど
の
よ
う
に
使
わ

れ
て
い
た
か
、
は
っ
き
り
し
な
い

と
の
こ
と
で
す
が
、
こ
れ
ら
の
名

品
を
愛
し
た
中
国
の
歴
代
皇
帝

は
、
ど
の
よ
う
な
食
器
で
ど
の
よ

う
な
食
事
を
し
て
い
た
の
だ
ろ

う
・
・
と
栄
養
士
的
な
新
た
な
興

味
が
わ
き
ま
し
た
。

     お散歩日より 
今回は「茨田樋遺跡（まったひいせき）公園」です。 

昔、淀川から農業用水・生活用水を引き込んでいた用水

樋門は、淀川左岸の枚方から毛馬までに８箇所ありまし

たが、台風などの大水時に堤防決壊の恐れがあるとすべ

て廃止されました。しかし、茨田樋遺跡公園は点野地区

の住民の声により公園として整備されて、唯一、遺構が

現存しています。昔、淀川の水は非常にきれいで、大川

（旧淀川）の水で千利休が茶の湯を点てたといわれてい

ます。淀川・寝屋川・大川に囲まれた北河内・なにわの

一帯では「ひなだ」と呼ばれる水辺の洗い場で、洗顔、

米研ぎ、野菜洗い、食器・なべなどの洗い物、洗濯をし、

風呂の水は「水たんご」と呼ばれる樋で運んでいました。  

上水道が引かれても飲料や煮炊き以外は「ひなだ」を活

用する人も多く、水辺では子どもたちが泳いだり魚をと

るなど、集落のｺﾐｭﾆｹｰｼｮﾝの場でもありました。もちろん、

村人総出で共同の河川警備もなされていました。遺跡を

眺めていると昔の人々と水の関わりが偲ばれます。 

。 

 

始まっています！ 

「食欲がない」「急にやせた」「噛む、飲み込むことに問

題がある」「血圧が高く減塩が必要」「糖尿病でカロリー

コントロールが必要」など食事や栄養のことでお困りの

時、かかりつけ医、ケアマネジャーさんを通じて「なな

クラブ栄養ケアステーション」へご相談ください。 

ご自宅に伺って支援します。 

特定非営利活動法人ななクラブ 
TEL/FAX 072-820-7751 
E-mail nanaclub@r8.dion.ne.jp 

 

管理栄養士の訪問サービス 

ななクラブは地域の皆さんの

「食」を支援しています。 
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できた！ 

おおお ややや つつつ    
黒 豆 大 福 

＜材料＞（6 個分） 

小豆粒あん・・・150ｇ   黒豆煮（市販）30 粒 

白玉粉 ・・・  70ｇ  片栗粉・・大さじ 2～３ 

上白糖 ・・・  30ｇ 

水   ・・・ 120ｇ 

＜作り方＞ 

① 耐熱ボウルに白玉粉と上白糖を入れてよく混ぜ、水を

少しずつ加えながらダマにならないように混ぜる。 

② ふんわりとラップをして、電子レンジ 600w で 1 分

30 秒加熱して、一度取り出して手早く練る。 

③ 再びラップをして、電子レンジ 600W で 1 分ずつ計

3 分加熱して、その都度取り出してヘラで練り、透明

感がでて生地がちぎれずにのびるくらいまで練る。 

④ 片栗粉をふったバットに取りだし、温かいうちに 6

等分にする。 

⑤ 生地を手で広げ、黒豆煮 5 粒と丸めた小豆粒あんを

のせて包み形を整える。 

 

豆腐の焼ドーナツ 

 

 

  

 

 

 

＜作り方＞ 

① ボウルに卵を溶きほぐし、豆腐、きび砂糖、塩を加え

て、とろりとしたら、ごま油を加えて混ぜる。 

② A を合わせてふるい入れ、ゴムベラでさっくり混ぜる 

③ 手に粉をつけながら 10 等分に丸めてのばし、小豆粒

あんをのせて包みとじ、敷紙をしいた天板に並べる 

④ 180℃に予熱したオーブンで 15 分程焼く。こんがり

色づいたら取り出し、網にのせて粗熱をとって粉砂糖を

ふる。 

                     

 

 

      

 

 

 

       

＜材料＞（10 個分） 

卵  ・・1 個    A 薄力粉・・160ｇ 

絹ごし豆腐・50g     ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ・・小さじ１ 

きび砂糖・・大さじ４   ゴマ油 ・・大さじ１ 

塩  ・・少々      小豆粒あん ・・250ｇ 

粉砂糖・・少々 

 

 

 

 

 

 

ポイント 

黒豆は、手に入りやすい市

販の豆や、お正月の残りの

黒豆を活用してください。 

 ごろごろとした黒豆の食

感が味のアクセントになる

一品です。 

ポイント 

豆腐の揚げドーナツにすると

きは、③で生地をしっかりと

閉じ、170℃の油で 3 分ほど

揚げ、きつね色になったら熱

いうちに、きび砂糖をまぶし

てください。 

今回のおやつは、大豆製品を使った和風のお菓子

です。大豆には植物性エストロゲンと呼ばれるイソ

フラボンが含まれており、「女性ホルモン様の作用

をする」「骨粗鬆症の予防や更年期障害を軽減する」

「脂質代謝の改善などに有効である」などと言われ

ています。 

大豆を調理するときは、一晩水につけて十分に吸

水させ、しっかり加熱することが大切です。 


