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●食事の基本は一汁三菜 

果物 
+ 

副菜 

副々菜 

主菜 

主食 

汁もの 

日本人の食事摂取基準2015より 

70歳以上の推定エネルギー必要量（kcal/日） 
男性・・・１８５０kcal／日（男性用茶碗でご飯1杯×3食） 

女性・・・１５００kcal／日（女性用茶碗でご飯1杯×3食） 

乳製品 

おかゆの 
エネルギーは 
ご飯の約半分 



●エネルギーアップ① ～油脂～ 

ポテトサラダ 
70kcal 

野菜サラダ 
20kcal 

大さじ1杯(約1２ℊ) 

80～100kcal 

≒ 

エネルギーの高い料理例 

グラタン 
500kcal  

かき揚げ1ケ 
100kcal  

カレーライス 
650kcal  

ごはん150g 
240kcal  

チャーハン200g 
360kcal  

油脂を使った料理例 



＜    ＜     ＜ 

●エネルギーアップ② ～素材～ 

←多い       たんぱく質      少ない→ 

白身魚       赤身      鮭など       青身魚  

ヒレ肉        もも肉    ひき肉       ロース     バラ肉 

←少ない     エネルギー     多い→ 

＜   ＜   ＜   ＜ 



●たんぱく質アップ 

乳製品 

卵 肉類 

魚介類 

豆類 

良質のたんぱく質を選ぶ 



●間食 ～食事で摂り切れないときに～ 

シュークリーム1ケ 

２３７kcal  

どら焼き1ケ 

２６０kcal 

プリン1ケ 

１４３kcal  

牛乳200㎖ 

１４０kcal 

ヨーグルト1ケ 

７５kcal 

アイスクリーム1ケ 

１７０kcal 

バナナ1本 

８０kcal 

ミックスサンド 

 ３２３Kcal 

フルーツゼリー1ケ 

９５kcal 



●栄養剤 ～食事で摂り切れないときに～ 

エンシュア   1本 ２５０kcal～３７５kcal 

ラコール   １P ２５０kcal 

薬価 食品扱い 

・費用負担が少ない 
・選択肢が少ない 
・医師の処方が必要 

・費用負担が大きいことがある 
・選択肢が多い 
・ドラッグストア、ネットで購入できる 



●学会分類２０１３ 

ヘルシーネットワークHPより 

摂食・嚥下機能に合わせた食事形態を選ぶ 



●学会分類 とろみ 

ヘルシーネットワークHPより 

適正なとろみで安全に 


