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【 利点だらけのNew(乳)和食】

“乳和食”って何？

“乳和食”とは、和食と牛乳を融合させた、新しいスタイルの、健康を考えた
おいしい和食のことだよ。特長は３つ。
【牛乳入りとは気づかず、毎日食べられる】 【簡単で、画期的な調理法】
【おいしく減塩できて、栄養充実】
この乳和食のメリットを具体的にお伝えしよう。 ＊アレルギーの方は除きます

【メリット①：手軽に作れ、家族みんなで楽しめ、嚥下調整食にも応用自在】

●作り方は簡単♪
牛乳の乳脂肪などの働きで、料理がまろやかに仕上がるため、噛む力や飲み込む力が弱くなった

高齢者にも食べやすく、家族みんなで楽しめます。

●嚥下調整食にも応用できる
介護用に別の料理を作る必要がありません。

【メリット②：無理なく「おいしく」減塩できて、高血圧予防に】

●高齢になるほど増える高血圧症…
血圧安定のためには、減塩が大事です。
牛乳には、乳糖（温和な風味）、塩化物（わずかな塩味）、クエン酸（弱い酸味）、
乳脂肪（温和な口当たりと甘み）、リン脂質（まろやかな口当たり）に加え、カルシウム不足の改善、
動物性たんぱく質の補給ができます。

→塩分を控えても、深い味わいで薄味とは感じさせません。

【メリット③：低栄養を防ぎ、筋力低下、骨粗しょう症などを予防】

●低栄養、サルコペニア（筋肉量の減少や筋力低下）、骨粗鬆症、気力低下を避けたい！
和食に牛乳を融合させることで、通常の和食より、牛乳に含まれるカルシウムやたんぱく質、

ビタミンA・D・E・B群などの栄養を多く摂ることができます。

→低栄養の改善や、筋力維持などを期待できます！

【メリット④：血糖値の上昇をゆるやかにし、認知症予防にも】

●糖尿病の方にもおすすめ！
ごはんなどの糖質の多い食品は、血糖値を上げやすいですが、牛乳とご飯を一緒に摂ると

血糖値の上昇が低く抑えられることが知られています。

●牛乳・乳製品を適量（1日200cc程度）摂ってる人ほど、認知症の発症リスクが低い



免疫力アップ レシピ

～鮭のミルク味噌煮～

【材料（1人分）】
●鮭 1切れ ●砂糖 小さじ1杯
●豆苗 50g ●酒 大さじ1/2杯
●しめじ 1/2株 ●味噌 小さじ1杯
●プチトマト 3個 ●牛乳 50cc

【作り方】
①しめじは、石づきを取りてでほぐし、豆苗は、食べやすい大きさにカットする
②プチトマトは、1/2にカットし、A)は混ぜ合わせておく
③耐熱容器に、鮭、“①・②”を入れたら、ふんわりとラップをして電子レンジ
（600W）2分30秒ほどかける

④そのまま２分ほどおいて、余熱で火を通し、器に盛る

【しらかべ調剤薬局 管理栄養士作】

文責：しらかべ調剤薬局 在宅訪問管理栄養士 小谷川

参考文献：一般社団法人 Jミルク 「介護におすすめ乳和食」

A)

しらかべ調剤薬局では、「外来栄養指導」「在宅栄養訪問」
を実施しております。お気軽に、お声掛けください。

【毎日少しずつ摂取するためのレシピ】

いつもの味噌汁に、牛乳大さじ1杯（お椀1杯に対して）入れると、味がまろやかになり、
牛乳の匂いも感じません。

★寒くなってくるので、身体を温めるために、「すりおろし生姜（チューブでもOK）」
と少量混ぜると、よりおいしくいただけます。

【嚥下食】
出来上がった鮭の皮と骨を取り除き、煮汁ごとミキサーに入れて滑らかにし、器に盛る

＊豆苗、しめじ、プチトマトはミキサーにかかりにくいため、入れない。


