




食材・料理としての選び方
①油脂をあまり含んでいないもの
揚げ物や脂の多い肉（バラ肉やロース肉）青魚やラーメンやナッツを食べるより、脂の少な
いもも肉や鶏ささみやカレイのような白身魚を使った煮物や蒸し料理で、煮込みうどんな
どが良いでしょう。

②柔らかくつぶれ、繊維の少ないもの
歯ごたえのあるきんぴらやひじきなどの海藻類やきのこ類やこんにゃくなどをたくさん使っ
た歯ごたえのある料理は避け、大根や白菜のような葉物のやわらか煮や豆腐やヨーグルト
などがよいでしょう。

③刺激が少ないもの
胃などの消化管粘膜保護のため、とうがらしなどの香辛料の極端に効いた料理や塩味を
はじめとした味付けの濃いものやアルコールの大量摂取は避けましょう。和風のだしのき
いたやさしい味がおすすめです。

食べ方の注意　★おなかの負担を減らすために
①朝昼夕食と3回に分け、できるだけ決まった時間に食べること
②よく噛んで口のなかでやわらかくして、一度に量をたくさん食べないこと
★当院のおなかに優しい5分菜献立を紹介します。お粥を提供していますがお家ではご飯
でかまいません。
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