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❶ はんぺんは2cm角程度にちぎる。Aをフードプロセッサーに入れ、なめらかになるまで混ぜる。
❷ 卵焼き器に油を薄く敷き、①を流し入れ、アルミホイルで卵焼き器を覆う。
❸ 弱火で焼き色がつくまで焼く。目安は7～10分程度。裏返し、弱火で3～5分焼く。
❹ まきすにのせ、横に切れ目を入れる。右図のように巻き始めは狭く、
　 徐々に幅を広げながら切れ目を入れる。
❺ 熱いうちにまきすで巻き、輪ゴムで数カ所留めて、粗熱を取る。
❻ まきすごとラップで包み、冷蔵庫で2時間以上冷やし、まきすを外して
　 食べやすい大きさに切る。

・焦げやすいため、弱火で焼き加減を確認しながら
行ってください。予熱したオーブン（200度20～25分

程度）で焼いても作ることが出来ます。

・冷めてしまうと綺麗な形にならない
ため、熱いうちにまきすで巻くことが
大切です。

・伊達巻きの波模様をしっかりと作る
ことが出来る鬼すだれを使うとより
本格的に作ることが出来ます。

　おせち料理を構成する各料理にはそれぞれ意
味が込められています。伊達巻きは、巻かれた形
状が巻物に似ている事から学業成就や、伊達と
いう意味から華やかさ、卵を使っていることから
子孫繁栄等の意味があります。
　市販の伊達巻きの塩分は2切れ（60ｇ）あたり
0.7ｇ程度ですが、みりん以外の調味料を使わず
作ることで0.4ｇ程度となり、塩分を控えることが
出来ます。

管理栄養士　田川裕子

巻き始め

切れ目

A

　楽しくお話をしたり、おいしく安全に食事を食べられるよう、嚥下体操を
ご紹介します。嚥下体操①～⑧までを順番に行います。実施が難しい場合
は、無理せず実施できる体操のみ行うようにしてください。

言語聴覚士　中西 梨予

鼻から大きく息を吸う。
息を一度止める。

口からゆっくりと息を
吐く。

左を向く。 正面を向く。 右を向く。 正面を向く。

息を吸いながら、
両肩を持ち上げる。

息を吐きながら、
両肩を下ろす。

口を開けたまま、舌を
できるだけ突き出す。

口を開けたまま、舌を
できるだけ引っ込める。

舌で左右の口角に
ゆっくりタッチ。

舌で左右の口角に早く
タッチ。

頬を思いきり膨らませ
る。

・全身の筋肉や飲み込むときの筋肉のリラクゼーションを行うために、食事の前に行うのが効果的です。
・鏡をみながら行うと動きが左右非対称だったり、動きが足りなかったりすることに気づかされ、効果的です。
・体操は５～10分を目安に行いましょう。

強く吸い込み止める。 唇を思いきり横に引い
て「イー」

唇を思いきりすぼめて
「ウー」

（ゆっくり３回行う）

（10回を１セットとして２セット行う）

（10回を１セットとして２～３セット行う）

（ゆっくり大きく３回行う）

（10回を１セットとして２～３セット行う）

（それぞれ10～20回繰り返す）

（それぞれゆっくり2～3回ずつ行う）

（5回繰り返す）




