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“やわか食"への

取り組みについて

第97号

プライエム横尾の管理栄養士の皆さん

プライエム横尾

長崎市にある特別養護老人ホームのプライエム横尾の管理栄養士大曽麻衣子さ

んに昨年 9月 より取り組まれている “やわか食"と いう新しい食形態についてお

話を1可 いました。

老人ホームに入所されている利用者さんの中には年を重ねるに

つれ、日腔内環境に問題を抱えている方がいらっしゃいます。例

えば、歯が抜け残歯が少なくなり、義歯を使用されている方や、

歯を支える歯茎や歯根に問題があることで、噛む力が低下されて

いる方等です。そのため、唾液の分泌量が少なくなり、日のなか

で食べ物がまとまりづらくなることで食べ物を飲み込みにくく

なってしまう方も居られます。

そのような高齢者の方へは普通の食事では食べにくく、飲み込

激にくい食事になってしまいます。「日から食べるJと いうこと

は、単に栄養素を補給するだけでなく、QoL(ク オリテイ・オ

ブ・ライフ :生活の質)を支える大切なことです。また高齢者にとって食べることは生活の上で楽しみにされ

ている一つです。

“やわか食"と はやわらかいの長崎弁でその名の通りやわらかい食事で、おいしく安全に食べることができ

ます。一度調理したものをペースト状にし、グル化剤でかためて、本来の味を再現するように工夫し、見た目

も彩りよく普通食の形を再現し、食欲がそそられるおいしそうな盛り付けにしています。 4名の管理栄養士さ

んが中心となって、調理員さんと協力 し、オリジナルの “やわ

か食"の調理に日々取 り組んでいます。

利用者さんやご家族の方の評判も良く、利用者さんからは、

「刻んだのは、にんじんがどこにあるかわからなかった。これ

はわかるけん嬉 しいよ。Jま た、ご家族の方からは「見た目に

もおいしそうに作っていただき、自分も食べてみたいです。J

などの声も聞かれていますc

栄養士のみなさんのやる気により “やわか食"の提供で利用

者さんの食への楽しみも増え、笑顔あふれる食事時間になって

います。
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平成23年 3月 5日0に長崎県立大学シーボル ト校において第 3回栄養学術研修会

(県民公開講座)が開催されました。

本研修会は県民への正しい栄養の情報提供の場として公開され、186名の参加者が

ありました。また、アンケー トの結果、93%の方が “研修の内容に満足した"という

結果を得ることができました。

「健康のヒケツは腸内環境コントロールにあり」
独立法人 理化学研究所イノベーション

推進センター 妍野特別研究室

舞野 義己先生

あなたのウンチ、毎 日ちゃんと出ています

か ?臭 くないですか ?唐突な質問から始まった

講演に、会場内の注目が一斉に集まり日々の排

泄に悩みをもつ方が少なくないことが伺え、今

回のテーマに対する参加者の関心の高さを知 り

ました。

講演では、人と菌との切つても切れない関係

について説明され、日ごろのどんなに衛生面に

気をつかい生活している人でも、実は驚 くほど

たくさんの且つ様々な菌を保有しながら生きて

いること、このうち、誰 しも老化につれ善玉菌が減少し、かわりに悪玉菌が増加する傾向にあ

ることなどを学びました。

さらに、乳児が比較的多く保有している善玉菌といわれるビフィズス菌が、近年問題視され

る低出生体重児に少ないことを知 り、改めて母親となる女性の痩身願望にみられる過度のダイ

エットや偏った食生活の危うさを痛感 しました。

また、特に大腸に多いといわれる腸内常在菌が、肥満や糖尿病などの疾病に影響を及ぼすと

いう結果から、大腸は病気の発生かるみても非常に重要な臓器であることが分かりました。

一方で、腸内環境を調べた健康障害へのリスクの高いある地域では、身体活動量が低下 し、

野菜の摂取量が少ないこと等による腸年齢の老化が確認されたという調査報告もあり、強い説

得力を感じました。

これを受けて、実際に「腸年齢チェッ

という演習も行われました。各自、沢1

クシート」を用いて自身の腸年齢の老化度を測定する

定結果に一喜一憂 しつつ、腸

年齢 と生活習慣、食事、排泄と

の関わりを知 り、老化防止に

むけた対策を講じていました。

最後に講演冒頭で触れた理

想的なウンチについて “便

所"と は体からの “お便 りを

受け取る所"で、日々の観察

がいかに大切であるかを、今

回の講演を通じて学ぶことが

できました。

理想的なウンチをチェッ

便0硬亡 :庸こさい (ホ分含量80%)
便0臭い :あきι:臭わむい。やや酸っぱい

優の色 :黄色～黄掲色
便0重さ :300グラム以上

長さ :20Cm前峰
六さ :バ十十六

HHrこ勝体からの出
値
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罪野義己先生の資料 から
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提供 特別養護老人ホーム

.    なでしこ荘 谷り1清香

ル シ ー メニ ューで健 や か に

材料 (2人分)

ブロッコリー 80g
人参 20g
ヤングコーン 20g
絹ごし豆腐 150g
マヨネーズ 大さじ1・ 1/2
白すりごま 大さじ2

米みそ 小さじ 1

カレー粉 /Jヽ さじ1/4

エネルギー :222kca

たんぱく質 :92g
脂質 :1768
塩分量 :04g(1人 分)

作り方

①ブロッコリーは小房に分け、人参は短 く切 り、

ヤングコーンは輪切 りにし、それぞれゆでてお

く。

②絹ごし豆腐は水切りしておく。
③②をくずしながら、マヨネーズ、自すりごま、
米みそ、カレー粉を混ぜる。

O①を③に加え混ぜ合わせる。

●
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おい しく食 べ て健康 に !～食生活・栄養セミナー～

④長崎県栄養士会では、県民の皆様の健康向上のお手伝いをするため、

食生活・栄養セミナー「食事で健康を !Jを 下記のように開催します。ぜひ、お出かけ下さい。

会    場 長崎県栄養士会 会議室  長崎市大黒町 3香 1号  長崎交通産業ビル 5階
対    象 食生活・栄養に興味のある方

定    員 20名

受  講  料 無料

内    容 講演と相談 (管理栄養士・栄養士がていねいに講師をつとめます)

申し込み方法 セミナーを受講してみたいと思われる方は、申込締切 日までに長崎県栄養士会事務局へ電

話またはFAXでお申し込みください。

第 1回
平成23年

5月 21日 l■l

10:00～ 11:30
在宅療養における食事のヒン ト
～がん療養中の患者を支える方へ～

5月 13日0

第 2回 6月 11日0 10:00～ 11:30 災害時の食事の備え 6月 3日 lel

第 3回 7月 16日 lIL) 10:00～ 11:30 ほんとは 怖い “脱水 " 7月 8日 lel

第 4回 8月 6日ω 10:00～ 11:30 かめない 。のみ込めない人のおいしい食事 7月 29日0

第 5回 9月 10日 l■ ) 10:00～ 11:30 これならできる糖尿病の食事 9月 2日 lel

第 6回 10月 22日 l■l 10:00～ 11:30 外食のかしこい食べ方 10月 14日 lel

第 7回 11月 12日 l■l 10:00～ 11:30 目からうろこの「朝ごはん」 11月 4日 lel

第 8回 12月 10日 l■l 10:00～ 11:30
ビタミン入門
～ビタミンにまつわるおはなし～

12月 2日 0

第 9回
平成24年

1月 14日 l■l

10:00～ 11:30
生活習慣病改善のために
～食事バランスガイドを活用して～

1月 6日 lel

第10回 2月 18日0 10:00～ 11:30 アレルギーと食生活 2月 10日0

第11回 3月 10日ω 10:00～ 11:30 これならできる血圧のコン ト□―ル 3月 2日 lel

411長崎県栄養士会 TEL:095-822-0932、 FAX:095-820-3453



第 9回長崎栄養改善学会
公開講座の後、 3月 5日 l■lの 午後から第 9回長崎栄養改善学会が

開催されました。

健康管理・栄養指導、食育・食事調査、臨床栄養の 3つのセッショ

ンに分かれて、10題の演題発表があり、日ごろの職場での成果や調

査内容など各分野の取 り組みが発表されました。さまざまな研究

テーマの発表に熱心に耳を傾け、活発な質疑応答により、充実した

学会となりました。

次回は長崎県栄養改善学会 も第10回 目を迎えます。各分野からの様々な活動報告の発表を期待しております。

今後の研修会についてのご案内

平成23年度
第2回栄養士学術研修会

日 時 平成23年 10月 15日 ω

会 場 島原有明総合文化会館

(グ リーンウェーブ)

平成23年度

第 3回栄養士学術研修会

日 時 平成24年 2月 ～3月 (日 時未定)

会 場 諫早支部 (会場未定)

生涯学習研修会について

日 時  7月 9日 ω・10日 (日 )、 9月 3日 ω・4日 (日 )、

10月 1日 lILl・ 2日 (日 )

会 場 長崎県勤労福祉会館

5月 中に事務局から案内を発送 します。

日本栄 養 士会 雑 誌「栄養 日本 」の モ ニ ター

山口佳代子 (広報担当理事)長 山奇県県北保健所
山本  純子 (壱岐支部)光 武内科循環器科病院
取り上げてほしいテーマなどありましたら、ご意見

等お寄せください。

公益法人化にむけて栄養士会だよりをリニューアルし、より愛される栄
養士会だよりにしていきたいと思っております。

そこで、栄養士会だよりの “サブタイトル"を 公募 します。 (様式は問
いません)

サブタイトル・勤務先 (地栄の方は地栄と記入)・ 氏名を記入の上、長
崎県栄養士会事務局までDⅨ (095-820-3453)で 応募 ください。 (6月
20日 締切 り)

生涯学習研修会修了者について

生涯学習研修会の認定単位を修了されました。

吉田共栄、溝口翠子、松本妙子、岡 清子、福田慶子、平野由美子、本田真弓、森 澄子、桶谷紀子、

井坂美緒、首藤美香、酒井琴野

賛助会員について

退会 :ア ク トフォー株式会社

社名変更 :株式会社明治 九州支社 (旧 明治乳業株式会社 九州支店 )

奎更届」により、15日以内に事務局にご提出ください。

l i:曇i3][量]「景:「言i暮ネ員[言各景む:ζ
「暑「碁貧曇菖言露暑奮冒P」

によりおしらせください。

l  義援金の受付をしておりますのでご協力お願いします。

④


