
　トレハロースは、キノコ

類や海藻、納豆などに含ま

れる天然の糖質で、さまざ

まな食品に使われている。

カロリーは砂糖とほぼ同じ

だが甘さは半分以下。血糖

値上昇・降下が緩やかで、

インスリン刺激性が低いと

される。

　トレハロースの最大のメ

リットは、ご飯やパン、ケ

ーキなどの柔らかさを保つ

「でんぷんの老化抑制」だ。

その他にも▶食材のみずみ

ずしさを保つ保水性▶食材

の変色の抑制▶卵や肉、魚

のパサつきの抑制▶冷凍時

のダメージ抑制－など「食

品の品質保持」に役立つ機

能が多くある。トレハロー

スを使った料理をレシピサ

イトで紹介しているので、

ぜひ参考にしてほしい。

　
私
は
管
理
栄
養
士
と
し
て
長
年
、

糖
尿
病
、
慢
性
腎
臓
病
な
ど
の
食
事

療
法
に
取
り
組
ん
で
き
た
。

　
高
齢
者
糖
尿
病
の
食
事
療
法
で
最

も
重
要
な
の
は
、
糖
質
（炭
水
化
物
）

の
摂
取
量
を
考
慮
し
な
が
ら
、
食
後

の
血
糖
値
を
抑
え
る
工
夫
だ
。
私
は

糖
尿
病
食
に
ト
レ
ハ
ロ
ー
ス
を
用
い

て
い
る
。
ト
レ
ハ
ロ
ー
ス
は
イ
ン
ス

リ
ン
の
刺
激
性
が
低
く
、
「耐
糖
能
」

（
上
昇
し
た
血
糖
値
を
正
常
に
戻
す

能
力
）
を
改
善
す
る
可
能
性
が
あ
る

と
さ
れ
る
。
ま
た
、
耐
熱
・
耐
酸
性

が
あ
る
の
で
メ
イ
ラ
ー
ド
反
応
（
糖

化
反
応
）
を
起
こ
さ
ず
、
間
接
的
な

抗
酸
化
作
用
が
あ
る
と
も
言
わ
れ

る
。

　
２
型
糖
尿
病
患
者
さ
ん
た
ち
に
、

砂
糖
と
ト
レ
ハ
ロ
ー
ス
の
ゼ
リ
ー
の

試
食
で
食
後
の
血
糖
値
を
測
定
し
た

と
こ
ろ
、
砂
糖
は
�
分
後
に
血
糖
値

が
急
上
昇
し
た
後
、
急
降
下
し
て
正

常
値
に
戻
っ
た
の
に
対
し
、
ト
レ
ハ

ロ
ー
ス
は
約
１
時
間
後
を
ピ
ー
ク
に

ゆ
っ
く
り
と
下
が
る
結
果
に
な
っ

た
＝
グ
ラ
フ
参
照
。

　
老
化
の
要
因
と
さ
れ
る
Ａ
Ｇ
Ｅ

ｓ
（
終
末
糖
化
産
物
）
は
、
タ
ン

パ
ク
質
と
糖
が
加
熱
さ
れ
て
で
き

る
。
血
管
に
蓄
積
す
る
と
動
脈
硬

化
に
な
り
、
腎
臓
病
や
心
筋
梗
塞

な
ど
を
引
き
起
こ
す
。

　
Ａ
Ｇ
Ｅ
ｓ
生
成
を
抑
え
る
た

め
、
ポ
リ
袋
に
食
材
を
入
れ
て
空

気
を
抜
き
、
�
度
以
下
の
湯
の
中

で
調
理
す
る
「
家
庭
版
真
空
低
温

調
理
」
を
お
勧
め
す
る
。
�
歳
の

透
析
患
者
さ
ん
は
１
日
１
回
、
４

カ
月
間
、
家
庭
版
真
空
低
温
調
理

の
食
事
を
継
続
し
、
体
重
が
４
㌔

減
り
、
中
性
脂
肪
、
体
内
の
炎
症

状
態
を
表
す
Ｃ
Ｒ
Ｐ
値
も
下
が
っ

た
。

　
ま
た
調
理
で
ト
レ
ハ
ロ
ー
ス
を

使
う
と
、魚
の
臭
み
は
抑
え
ら
れ
、

身
が
ふ
っ
く
ら
と
な
り
、
高
齢
者

向
き
の
料
理
に
な
る
と
好
評
だ
。

　超高齢社会に突入した現在、高齢者の介護や生活習慣病

への対策を図る上で、食事の重要性が注目されている。２

月�日、山陽新聞社さん太ホール（岡山市北区柳町）で開

かれた第１回林原ライフセミナー「健康・長寿のための食
え ん げ

事づくり最前線」（株式会社林原、嚥下食ドットコム主

催）では、嚥下食を作る上での注意点や高齢者糖尿病の食

事療法について専門家が講演し、市民ら約２００人が熱心に

耳を傾けた。

　かなや・せつこ　聖隷三方
原病院（静岡県）で栄養科長
を務め、わが国初のホスピス
設立に参画。浜松大学教授を
経て現職。嚥下・抗酸化食研
究の第一人者で「嚥下食のす
べて」など著書多数。

　
人
間
に
と
っ
て
「
食
べ
る
」
こ
と

は
生
き
る
喜
び
の
一
つ
。
口
か
ら
食

べ
ら
れ
る
間
は
、
人
間
ら
し
い
尊
厳

と
品
位
を
保
つ
こ
と
が
で
き
る
。
嚥

下
力
が
低
下
し
た
患
者
さ
ん
が
最
期

ま
で
口
か
ら
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
考

え
ら
れ
た
の
が
「
嚥
下
食
」
だ
。
す

べ
て
の
食
事
を
摂
食
・
嚥
下
の
難
易

度
に
基
づ
い
て
６
段
階
の
レ
ベ
ル
に

分
け
、
各
レ
ベ
ル
の
食
べ
物
に
適
し

た
固
さ
や
形
状
な
ど
を
表
し
た
「
嚥

下
食
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
」
（
下
図
参
照
）

を
参
考
に
し
て
い
た
だ
き
た
い
。

　
日
本
人
の
不
慮
の
事
故
に
よ
る
死

因
の
第
１
位
は
「
窒
息
」
で
、
特
に

睡
眠
時
が
多
い
。
こ
れ
は
、
嚥
下
力

の
低
下
で
食
べ
物
が
咽
頭
に
残
留
し

や
す
く
な
り
、
寝
た
時
に
そ
の
残
留

物
が
逆
流
し
て
し
ま
う
こ
と
が
原
因

だ
。
こ
れ
を
防
ぐ
に
は
、
交
互
嚥
下

（
べ
た
つ
き
や
パ
サ
つ
き
が
あ
っ
て

咽
頭
に
残
留
し
や
す
い
食
品
と
、
ゼ

リ
ー
な
ど
を
交
互
に
と
る
食
事
法
）

で
緑
茶
で
つ
く
っ
た
ゼ
リ
ー
を
食
べ

る
と
良
い
。
緑
茶
ゼ
リ
ー
は
飲
み
込

み
や
す
い
上
に
、
咽
頭
の
残
留
物
も

一
緒
に
食
道
へ
流
し
て
く
れ
る
。
そ

し
て
緑
茶
に
含
ま
れ
る
カ
テ
キ
ン
は

免
疫
力
を
高
め
る
効
果
が
あ
り
、
口

腔
内
ケ
ア
や
、
腸
内
環
境
の
改
善
に

も
い
い
と
さ
れ
る
。
患
者
さ
ん
に
ゼ

リ
ー
を
食
べ
さ
せ
る
時
に
は
、
ス
プ

ー
ン
を
ゼ
リ
ー
に
直
角
に
刺
し
て
扁

平
状
に
す
く
い
と
る
「ス
ラ
イ
ス
法
」

を
お
勧
め
す
る
。
食
べ
や
す
い
よ
う

に
と
、
ゼ
リ
ー
を
ぐ
ち
ゃ
ぐ
ち
ゃ
に

す
る
人
も
多
い
が
、
実
は
窒
息
の
危

険
度
を
増
し
て
い
る
。

　
嚥
下
食
に
大
切
な
の
は
、
飲
み
込

み
や
す
く
す
る
た
め
の
「
し
っ
と
り

感
」
だ
。
保
水
性
が
優
れ
て
い
る
ト

レ
ハ
ロ
ー
ス
は
嚥
下
食
を
作
る
の
に

ぴ
っ
た
り
な
食
材
だ
。
ま
た
、
病
院

で
は
臭
い
で
食
欲
が
左
右
さ
れ
る

が
、
ト
レ
ハ
ロ
ー
ス
は
嫌
な
臭
い
を

抑
え
る
効
果
も
あ
る
。

　
人
間
の
体
の
約
�
％
は
水
分
で
、

あ
と
は
脂
質
と
タ
ン
パ
ク
質
が
大
半

を
占
め
る
。
人
間
の
体
の
組
織
に
近

い
食
材
ほ
ど
飲
み
込
み
や
す
い
。
飲

み
込
み
や
す
い
嚥
下
食
の
代
表
は
約

�
％
が
脂
肪
の
フ
ォ
ア
グ
ラ
だ
。
だ

か
ら
脂
質
を
う
ま
く
料
理
に
使
う
こ

と
が
飲
み
こ
み
や
す
い
嚥
下
食
を
つ

く
る
コ
ツ
に
な
る
。
そ
し
て
中
鎖
脂

肪
酸
（
Ｍ
Ｃ
Ｔ
）
オ
イ
ル
を
１
日
１

回
、食
事
に
大
さ
じ
１
杯
か
け
れ
ば
、

認
知
症
、
特
に
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病

が
非
常
に
安
定
す
る
こ
と
が
分
か
っ

て
い
る
。
エ
ゴ
マ
油
や
ア
マ
ニ
油
、

シ
ソ
油
な
ど
の
ｎ
｜
３
系
の
油
は
体

に
い
い
が
、
加
熱
に
弱
い
の
で
調
理

時
に
は
注
意
が
必
要
だ
。

　
嚥
下
食
の
開
発
の
ヒ
ン
ト
は
、
過

去
に
食
べ
た
食
事
の
再
現
だ
。
そ
の

人
そ
の
人
の
記
憶
に
残
る
「
思
い
出

の
味
」
を
大
事
に
し
た
い
。例
え
ば
、

私
の
母
の
思
い
出
の
味
は
オ
ム
ラ
イ

ス
だ
っ
た
。
我
が
家
で
は
、
ご
は
ん

に
も
卵
に
も
生
ク
リ
ー
ム
を
た
っ
ぷ

り
入
れ
て
飲
み
込
み
や
す
く
し
、
母

に
大
変
喜
ば
れ
て
い
る
。

　
も
う
二
度
と
食
べ
る
こ
と
が
で
き

な
い
と
思
っ
て
い
た
も
の
が
食
べ
ら

れ
た
時
、
「
今
日
生
き
て
い
て
良
か

っ
た
」と
喜
び
を
実
感
す
る
だ
ろ
う
。

最
期
の
ワ
ン
ス
プ
ー
ン
ま
で
幸
せ
を

運
ん
で
あ
げ
て
ほ
し
い
。
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