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食中毒予防の三原則

❶つけない!
細菌は肉や魚や野菜についていることがあります。これらが他の

食品を汚染しないように手や調理器具は清潔に保ちましょう。

❷ふやさない!
細菌は２０℃以上の環境で活発に増殖し始めます。食品の冷蔵庫

保存を徹底しましょう。※冷蔵庫でも食材の長期保存は危険です。

❸やっつける!
細菌のほとんどが熱に弱く加熱すれば死んでしまいます。

加熱調理の際はしっかり火を通しましょう。

特に肉や魚は注意が必要です。

●冷蔵庫は１０℃以下に維持
●肉、魚はビニール袋などに入れて保存
●冷蔵庫や冷凍庫は詰めすぎない

❷
家庭で保存

●賞味期限の確認
●肉、魚は分けてビニール袋に入れる
●寄り道しないですぐに帰る

❶
買い物

●台所は清潔に
●加熱は十分に
●レンジを使うときは均一に加熱する

❹
調 理

●野菜などの食材はきれいに洗う
●調理器具やふきんは洗って消毒
●こまめに手指を洗う

❸
下準備

●怪しいものは切って捨てる
●清潔な容器に保存する
●温めなおすときは、十分に加熱する

❻
残った食品

●清潔な食器を使う
●料理を長時間室温に放置しない

❺
食 事

食
中
毒
予
防
の

の
ポ
イ
ン
ト



Vol.215 ２

より転載

おすすめの高齢者向けおやつは？役割や注意点・ポイントまとめ

おやつは子供に限らず大人も、もらったり食べたりできると嬉しいですよね。

ですが特に高齢者には、健康にも配慮したおやつが好ましいです。

高齢者の健康に適したおやつには、どんなものがあるでしょうか？

本記事では高齢者のおやつについて、以下の点を中心にご紹介します。

●高齢者向けおやつの役割と目的（本誌面に掲載）

●高齢者向けおやつの注意点（Vol.216.誌面に掲載）

●高齢者向けおやつ・おすすめレシピ（Vol.217.誌面に掲載）

ご参考いただけましたら幸いです。

高齢者向けおやつの役割＆目的

高齢者のためのおやつには、以下の３つの役割・目的があります。

栄養補給／高齢者の食事の補助として栄養を補う役割があります。厚労省の「令和元年度国民健康・栄

養調査結果の概要」によると、高齢者は低栄養状態になるリスクが高いことがわかっています。

低栄養とは「食事量の減退が進み、活動に必要なエネルギーや体を作るタンパク質などが不足した状態」

のことです。加齢による食欲減退、嚥下・咀嚼などの口腔機能低下などにより、

食事の量が低下してしまうからです。おやつを食べることで、不足する栄養素

を補い、さらに低栄養状態を防げます。また食べやすいおやつであれば少々、

食欲のない時でも食べられます。

水分補給／おやつには、高齢者が不足しがちな水分を補給する役割も

あります。高齢者の水分不足には、いろいろな原因があります。

・加齢による、体の水分保持機能の低下

・腎臓機能の低下による頻尿

・のどの渇きを感じる機能の低下

・糖尿病や高血圧などの疾患や、薬の副作用によるもの

以上のような原因に気づかず、水分が不足していることもあるため、注意が必要です。

水分の多い果物や野菜、食事からも水分補給は可能ですが、おやつを上手く活用して水分補給をするの

もあすすめです。おやつを活用すると、好みの味のゼリーやプリンなど、食べやすいものでおいしく水

分補給できる利点もあります。また、おやつの時間を「お茶の時間」と考えて、おやつと一緒にお茶や

牛乳などの水分を積極的にとるのも一つの方法です。

コミュニケーションがとれる／自宅で家族や友人と、また

介護施設であれば入居者と過ごすおやつの時間は楽しみの

一つです。高齢者にとって、他の人と一緒に食べる楽しい

「おやつタイム」には、こんなメリットがあります。

・家族や友人とコミュニケーションがとれる

・毎日の生活にハリがでる

・脳の活性化につながる

・孤独感の緩和

次号では、高齢者向けおやつの注意点を掲載します。

足りないものは
補給しなくちゃ!

❶

❷

❸
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５月５日と言えば、

こどもの日ですが、祝日法２条に

「こどもの人格を重んじ、こどもの幸福を

はかるとともに、母に感謝する」と記されています。

母に感謝する日は、５月に２回あることになりますネ。
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5月の
誕生日会

来ちょくれ居酒屋

夕方なしかのパクリ（笑）

令和4年、あっと言う間に5ヶ月間が過ぎました。ちょっと郊外にでれば、田植えの真っ盛り！

世界に目を向ければ、ロシアのウクライナ侵攻、加えて円安・・・その影響で世界の食料危機を

はじめ数々の物価上昇！風が吹けば桶屋が儲かる的な事が現実に起きています。

白いご飯が食べたい！そんな時代にはならないですよね。

編集後記

新しく入居された方をお招きして、歓迎会を兼ねた居酒屋を開店しました。

新聞社の取材があるということで、今回は特別メニューを追加！

揚げたての天ぷらはもちろん、来ちょくれ名物の煮物も大好評でした！

しかし、皆さんが一番に箸をつけたのは、お刺身３点盛り （たちうお・いさき・たい）！！？

今月は、３名の入居者様が誕生日を迎えられました。

誕生日者紹介、ケーキのロウソク消し、プレゼント贈呈

のルーティン後、各入居者様、しっかりと感謝の言葉を

述べられていました。


