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安全に
たのしく食事をしよう！

食べる力

姿勢

飲み込む力にも 影響

姿勢が不安定

楽しく食事をするために

体がそりかえっている 背中が丸くなっている 体が傾いている

正しくない姿勢 むせる原因

あしの裏を床につける

正しい姿勢

握りこぶし1つぶんのすきま深くこしかける

どうして食べる力は弱くなるの？

・飲み込もうとする筋肉

・入れ歯、虫歯などによる噛む力

・注意力、集中力

むせる原因

誤嚥性肺炎などに繋がる可能性！！

食事の
工夫

とろみ剤を使う

・食べ物や飲み物を喉へゆっくりと送る

・食べ物をまとまりやすくし、
簡単に飲み込めるようにする
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なぜ「とろみ」が必要？

「飲み込む力」が弱くなる
舌や喉の筋肉が弱くなる

流れるスピードの速いもの・・水 スープ
まとまって塊を作りにくいもの・・パサつくもの

うまく飲み込めず気管の方に入っていって
むせてしまう

とろみ剤を使用して
危険を防ぐ

片栗粉とかゼラチン、寒天での代用はできる？

時間が経つと水と分離
口の中でも水と分離
調理が大変

冷たい状態→固まる
温度が高い状態→溶ける

不安定

口の中でバラバラ
になりやすい

片栗粉 ゼラチン 寒天

とろみ剤を使用してみよう！

お茶などのトロミを
つけたい食品に本品
を加えます

すぐに15秒間程
かき混ぜます

2分程度でトロミがつきます
トロミの状態を確認してから
お召し上がりください。

水流をコップ内に作ってから粉を入れ、
かき混ぜるときれいに混ざります

注意点
とろみがでるのに少し時間がかかるもの

とろみの強さ

オレンジ レモン 牛乳

とろみ剤がダマにならず溶けたか確認する

今日の大切なポイント
姿勢を意識して食事をしましょう

最近むせてしまうなと感じたら、とろみ剤の活用も候補のひとつに
わからないことがあればいつでも相談してください

周りの方で最近むせたり、食事に変化が出ている場合、
栄養士に相談をしてください

とろみ剤の使い方は介護する立場でも活用できます
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