
　おはぎはもち米を使用しているので、の
どに張り付きやすく、詰まる危険性があり
ます。もち米の代わりに、ごはんと里芋を
使ったおはぎを紹介します。ごはんと里芋
を使用することで粘着性を加え、噛み切り
やすくしました。里芋のねっとりした食感
で、ごはんがおもちのようにモチモチしま
す。「冷凍里芋」や「ごはん」を使うことで、
少量で手軽に作ることができます。

《材料２人分》
冷凍里芋 60 ｇ　ごはん 60 ｇ　こしあん
100 ｇ

《作り方》
①  里芋は軽く水をふり 600 Ｗの電子レン

ジで柔らかくなるまで加熱します。
②  ①の里芋は熱いうちにフォークなどで

潰します。
③  温かいご飯と潰した里芋を軽く混ぜ合

わせて、四つの団子を作ります。
④  ラップに四分の一量のあんをのせ、団

子を包むようにして形を整えます。
＊ きなこやゴマなどで作っても美味しく

いただけます。

　パンでお粥？と思うかもしれませんが、
ほんのり甘くて美味しいんです！
　少ない材料で簡単に作ることができます。
　高齢の方にとって、パンは水分が少なく
食べにくい食材の一つ。牛乳で煮ることで
柔らかく、食べやすくなります。牛乳を使っ
ているので、たんぱく質やカルシウムを摂
ることができます。

《材料２人分》
食パン 2 枚（6 枚切り）　牛乳 400ml　砂
糖小さじ 2 杯

《作り方》
①  パンを１㎝角程度に切ります。（手で細

かくちぎってもＯＫ）
②  鍋に牛乳・砂糖・パンを入れ、弱火で

焦げないように軽く混ぜます。
③ パンが牛乳をしっかり含み、滑らかな状

態になったら出来上がり。
＊ パンの耳は固いようでしたら外してくだ

さい。
＊ ジャム・チョコソースなどを加えてお好

みの味をお楽しみください。その分、砂
糖は減らしてください。
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介
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汁
物
の
五
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で
メ
ニ
ュ
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組
ん
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特
別
養
護

老
人
ホ
ー
ム
と
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
の
ご
利
用
者
を
合
わ
せ

百
六
十
名
近
い
方
の
食
事
を
、こ
れ
だ
け
の
バ
リ
エ
ー
シ
ョ

ン
で
準
備
す
る
と
い
う
大
き
な
役
割
を
管
理
栄
養
士
と
委

託
の
厨
房
ス
タ
ッ
フ
が
担
っ
て
い
ま
す
。

　

食
事
提
供
方
法
の
工
夫
で
は
食
事
形
態
だ
け
で
な
く
、

片
麻
痺
や
リ
ウ
マ
チ
な
ど
で
食
器
が
上
手
に
持
て
な
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方
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特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
白
楽
荘
で
暮
ら
す
方
た
ち
は
、

か
む
力
が
弱
い
方
や
食
事
を
上
手
に
呑
み
込
め
な
い
方
が

多
く
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
み
な
さ
ん
に
安
全
に
召
し
上

が
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
、
朝
・
昼
・
晩
、
そ
れ
ぞ
れ

の
メ
ニ
ュ
ー
に
応
じ
て
、
六
つ
の
食
事
形
態
で
、
お
一
人

お
ひ
と
り
に
合
わ
せ
た
組
み
合
わ
せ
で
お
出
し
し
て
い
ま

す
。

　
常
食
（
一
般
食
）　
通
常
の
食
事
形
態
で
す
。

　

一
口
カ
ッ
ト　

常
食
を
２
㎝
角
く
ら
い
に
切
っ
た
も
の

を
提
供
し
ま
す
。

　

き
ざ
み
食　

常
食
を
１
㎝
く
ら
い
に
刻
ん
だ
も
の
を
提

供
し
ま
す
。

　

超
き
ざ
み
食　

常
食
を
細
か
い
み
じ
ん
切
り
に
し
て
提

供
し
て
い
ま
す
。

　

ソ
フ
ト
食　

主
菜
・
副
菜
を
そ
れ
ぞ
れ
ム
ー
ス
状
に
加

工
し
た
も
の
で
す
。
ム
ー
ス
上
に
し
た
付
け
合
わ
せ
も
含

め
、
常
食
の
雰
囲
気
を
目
で
感
じ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に

工
夫
し
て
い
ま
す
。

　
ミ
キ
サ
ー
食　
よ
り
飲
み
込
み
や
す
い
食
事
形
態
で
す
。

主
菜
・
副
菜
を
ペ
ー
ス
ト
状
に
し
、
ソ
フ
ト
食
同
様
に
見

た
目
の
美
味
し
さ
を
失
わ
な
い
よ
う
に
工
夫
し
て
提
供
し

て
い
ま
す
。

　

主
食
は
、
米
飯
、
柔
飯
、
粥
、
粥
ミ
キ
サ
ー
の
四
形
態

で
、
ご
利
用
者
の
状
態
に
応
じ
て
提
供
し
て
い
ま
す
。
パ

ン
や
麺
類
の
場
合
も
、複
数
の
形
態
が
あ
り
ま
す
。例
え
ば
、

昼
食
の
場
合
、
通
常
は
主
食
＋
主
菜
一
品
＋
副
菜
二
品
＋

常食からミキサー食まで６つの食事形態

見た目は変わっても、口に含むと味はしっかり分かります

ミキサー食 ソフト食 超きざみ食 きざみ食 一口カット 常食

１人分　310kcal　塩分 0.6 ｇ １人分　149kcal　塩分 0 ｇ

　　→写真右
　　自助食器

←写真左
　色付き茶碗

普
通
の
器
で
は
上
手
に
す
く
え

な
い
方
に
「
自
助
食
器
」
と
い
う

片
手
で
も
す
く
い
や
す
く
、
食
器

底
部
に
滑
り
止
め
加
工
が
さ
れ
て

い
る
も
の
を
使
っ
て
い
ま
す
。
ま

た
、内
側
が
白
い
茶
碗
に
「
ご
飯
」

や
「
お
粥
」
を
盛
り
付
け
て
も
、

「
中
身
が
分
か
ら
な
い
」
と
箸
を

付
け
ず
に
残
さ
れ
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。
中
に
入
っ
て
い
る
も
の
が

は
っ
き
り
と
分
か
る
よ
う
に
、
ご

飯
茶
碗
は
内
側
に
色
が
付
い
た
も

の
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

　
み
な
さ
ん
が
美
味
し
そ
う
な
表

情
で
召
し
上
が
っ
て
い
た
り
、
感

想
を
言
っ
て
い
た
だ
け
る
の
は
、

食
事
介
助
に
関
わ
る
全
て
の
ス

タ
ッ
フ
に
に
と
っ
て
大
き
な
励
み

に
な
っ
て
い
ま
す
。

特集１　味わう喜びを提供するために
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