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家族と同じメニューからのアレンジ
　メニューからの取り分け、ミキサ―、フードプロセッサーなどを利用して、	
食べやすい工夫をしましょう。

献立づくりのポイント
　主食（ごはん、パン、麺）、主菜（たんぱく質がとれるもの、肉・魚・豆腐・
卵）と副菜（野菜、海藻、きのこ）をセットにしましょう。

　おかゆは、ご飯より水分が多く、エネルギーや栄養価が低いので特にプラス	
アルファが必要です。

家族（介護者）と同じ食事内容から変化させる 

ミキサーに
かける 

温かいうちに
ゼリーの素を
入れて固める 

ミキサーに
入る大きさ
まで潰す 

ゼリーの素

さらに
やわらかく

煮る 

単品の献立にプラスして栄養アップしよう！

主食に栄養をプラス

パンだけ

ヨーグルトを足して、
エネルギー・
たんぱく質アップ！ 

ご飯と味噌汁だけ

卵・納豆などを足して
エネルギー・
たんぱく質アップ！ 

サラダを
足して
ビタミン補給 

副菜 ビタミン・ミネ
ラル、食物繊維

主食 エネルギー源 主菜 たんぱく質源

豆腐や野菜を足して
具だくさんにして
みましょう！ 


