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安心して食べるための食事の工夫 
● 気をつけたい食品の一覧 

・ サラサラした液体でむせる方にはトロミ剤を添加する 
・ 水分の中に固形物がある食品は、固形物を噛んでいると気づかずに汁を誤嚥する場

合があるため、汁と具は別々に食べる（味噌汁・汁物・粒入りコーンスープ） 
・ ツルリとした食品は、飲み込む意識を持つ前にノドに入る（もずく・じゅんさい） 
・ 粘りけの強い食品は、窒息に注意する（モチ・ゆべし・大福） 
・ 弾力性の強い食品は、噛み切れずツルリと飲み込む（こんにゃくゼリー） 
・ 付着性の強い食品は、上あごにはりつく（焼き海苔・おぼろこんぶ・もなかの皮） 
・ かまぼこなどの練り物やイカ・タコなどは、義歯がないと粉砕できない 
・ 水分の少ない食品は、食塊が作れず飲み込みにくい（乾パン・クラッカー） 
・ 粉っぽい食品では粉を吸いこんでむせる（きな粉をまぶした菓子） 
・ ホクホクした食品では水分が少なくむせやすい（焼き芋・栗饅頭・かたゆで卵） 
・ カリッとした食品ではかけらが出やすい（ﾄｰｽﾄ・ｻﾌﾞﾚ・かりんとう・せんべい） 

● 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（たら・かれい・いわし･まいたけ・芽ひじきなど） 
・ 切り目を入れたり食べやすく切る（肉のすじを切る・野菜は繊維を断ち切るように

切る・こんにゃくなどは最初のひと噛みをしやすくするため切り込みを入れる） 
・ 食品の噛みやすい厚さは 5-8mm程度です。薄くしすぎたり刻み食は好ましくない。 
・ パサパサするものはシットリさせる（パンやクッキーは水分に浸す。パン耳をとる） 

● 飲み込みやすくする工夫 
・ 汁物は水とき片栗粉などでトロミをつけたり、お茶やジュースはトロミ剤をつける 
・ 煮物は煮汁とからめたり、あんかけにする 
・ ごはんの硬さは食べる人に合わせる（水分が多すぎてもカロリーが少ない上に、水

分と固形物が入りまじり誤嚥しやすい。全粥程度が望ましい） 
・ モチは白玉粉で代用したり、こしあんやおしるこなどでからめる 
・ パサパサした焼き魚はアルミ箔に包んで蒸し焼きにする 
・ とろみのついたあえ衣、おろした大根やおろし山芋などであえる 
・ 麺類はすすり上げながら食べると誤嚥しやすいので、3-5cm の長さに切る 
・ 熱い焼き芋や熱い食べ物はハフハフしないように冷ましてから食べる 

● とろみのつけ方の目安 
・ 汁物  ：1 杯分（汁 150ml）に対して小さじ 1~大さじ 1 の水とき片栗粉 
・ 煮物  ：煮汁（100ml）に対して小さじ 1~大さじ 1 の水とき片栗粉 
・ トロミ剤：0.5-1.5%内の個人に合った適度な量とし、2%を超える場合はゼリー状に

する。（2%を超えるベタベタした液体では逆に誤嚥しやすい） 
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