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私たち「ゆめカステラプロジェクト 」は2017年1月に発足しました。

“好きな も の を食べて生きていく”を理念に、摂食嚥下（せっしょくえんげ）

障害の啓発活動と美味しく食べやすい嚥下食の開発活動を続けています。

摂食嚥下障害は脳卒中や認知症など色々な病気が原因となって生じま

す。誤嚥に続く誤嚥性肺炎で6.4万人（2024）、食物の窒息で毎年4000人以

上が亡くなっており、摂食嚥下障害は自分事の身近な問題です。また好き

な食べ物を食べられないことでQOLが低下します。

好きなものを食べ続けるためには、摂食嚥下機能の維持やリハビリが大

事ですが、好きなものを食べやすくすることや摂食嚥下障害に対する周り

の理解（インクルーシブ・バリアフリー）も大切に思います。

長崎嚥下食デザートコンテストは今回で6回目となりました。コンテストや

レシピ集を通じて摂食嚥下障害の啓発を行うとともに、応募作品の製品化

も目指しています。これまで長崎県内からの応募に限っていましたが、今回

は県外からもレシピを募り、関東や関西からも参加してもらえました。審査

では昨年に続いて参加者同士の審査を行い、大変盛り上がりました。

本レシピ集が多くの方に届き、美味しく食べやすく、手軽で楽しいデザート

を作って、食べて笑顔と元気になってもらえることを心より願っています。

はじめに

ゆめカステラプロジェクト代表

三 串 伸 哉 



目 次

2

はじめに ………………1

コンテスト概要 ………………3

学会分類 2021早見表 ………………5

レシピ

パン粉で作るフレンチトースト ………………6

長崎くんち よかとこどり スウィーツ ………………7

もものミルフィーユ風 ………………8

まっちゃどうふ ………………9 

チョコバナナパフェ ………………10 

やわらか大福〜いちごを添えて ………………11

しあわせ じゃがボール ………………12

にんじんのやさしさいっぱいムース ………………13

ピスタチ王ケーキ ………………14

ソフトマドレーヌ ………………15

ゆめかすてらプロジェクトとは ………………16

コラム ………………19



「第6回長崎嚥下食デザートコンテスト」の概要

主 催： ゆめカステラプロジェクト

共 催： 公益社団法人認知症の人と家族の会長崎県支部長崎地区 あじさい会

後 援： 長崎市、学校法人活水女子大学

日 時：2025年11月9日 9時30分〜16時

場 所：活水女子大学東山手キャンパス 1 号館(長崎市東山手町 1-50)

応募資格

長崎県内外の個人、チーム。年齢不問。

応募要件

日本摂食嚥下リハビリテーション学会嚥下調整食分類2021のコードに 0j～4 に 該

当し、摂食嚥下障害に配慮したデザート。

審査過程

応募用紙に記載された内容から予選審査を実施し、8レシピを決勝審査に選出した。

決勝審査では、レシピについてプレゼンの上、 食べやすさ、味、見た目、食べやすく

するための工夫、手軽さ、プレゼン内容等を審査した。

審査員

伊藤慎吾（ミカド観光センター）、田中耕太郎（田中旭栄堂）、

早川美菜穂（高齢者すこやか支援課）、深堀由樹子( 新里クリニック)、

松永俊彦( あじさい会)、 三串伸哉（森本歯科）、吉田良子（ユースリー）、

渡邉ルミ (渡邉太平歯科 )

商品・賞金

グランプリ・10万円、準グランプリ・1 万円、 セレクト賞
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＜開催⾵景＞
〈調理〉

〈表彰式〉

〈参加者、スタッフ集合写真〉
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嚥下調整食分類 202 1 早見表
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材料（1個分）

作り方

パン粉で作るフレンチトースト

応募者 吉川 治輝

ひかりクリニック食支援チーム

学会分類 ４

・パン粉 50g

・米粉 25g

・牛乳 50ml

・生クリーム 50ml

・卵 1個

・バニラオイル 適量

・バターa 10g

① パン粉、米粉、牛乳、生クリーム、卵、バニラオイルを混ぜ合わせる

② プライパンにバターaを入れ、弱火で加熱する

③ バターが溶けたら①の生地を入れ、2～3分加熱する

④ 折りたたむように生地を整え、裏返して2～3分加熱する

⑤ 生地を皿にうつし、蜂蜜・粉糖・バターbをトッピングする

・蜂蜜 15g

・粉糖 適量

・バターb 5g

グランプリ
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材料（4人分）

作り方

長崎くんち よかとこどり スウィーツ

応募者 姫田 優子・安中 文

安中外科・脳神経外科医院

学会分類 2-2

〈甘酒プリン〉

① 甘酒に砂糖を入れ、よく混ぜ溶かす

② 耐熱容器にゼラチンを水でふやかし、レンジ(600ｗ)で20秒加熱

よく混ぜ更に20秒加熱する（レンジによっては20秒だけで溶ける場合もあり）

③ ②を①に混ぜ入れ、ガラスの器に分配し、冷蔵庫で冷やし固める

〈ざくろゼリー〉

① 耐熱容器にゼラチンを水でふやかし、レンジ(600ｗ)で20秒加熱し、  

よく混ぜ更に20秒加熱する（レンジによっては20秒だけで溶ける場合もあり）

② ざくろジュースに①を混ぜ入れ、浅めのバットに移し、冷蔵庫で固める

〈盛り付け〉

甘酒プリンの上にフォークでクラッシュしたざくろゼリーをこんもりと盛り、

横にスプーンで食べるおもちをひとさじすくって添える

【デザートについて】

長崎くんちでは魔除けや厄除けのひとつとして甘酒が振る舞われています。

くんち料理としてはざくろなます、小豆ご飯、更紗汁、どじょう汁等がありますが、
その中からデザートに取り入れやすい甘酒とざくろジュースを使用し、食べやす
いおもちも添えてみました。

■甘酒プリン

・米麴甘酒 180ml

・砂糖 25g

・粉ゼラチン 2g

・水 20ml

■ざくろゼリー

・ざくろジュース 100ml

・砂糖 10g

・粉ゼラチン 3g

・水 20ml

■Asahi バランス献立 スプーンで食べるおもち（よもぎ味） 50ｇ

準グランプリ
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材料（4個分）

作り方

もものミルフィーユ風

応募者 山本 陽向・山﨑 杏來

長崎玉成高等学校 医療福祉科

学会分類 ４

① 卵黄と砂糖を白っぽくなるまで混ぜる

② 薄力粉を入れて軽く混ぜる（混ぜすぎない）

③ 鍋に牛乳（130ml)を入れて、ふちからフツフツしてきたら、②のボウルに

少しずつ加え、よくまぜる

④ ③を鍋に移し、中火にかけて木べらでまぜ、持ち上げたときに筋が残る

くらいになったら火を止める

＊最初はゆっくり、とろみがついてきたらスピードを上げる

⑤ バットに移し、冷蔵庫で30分冷やす

⑥ ⑤をしぼり袋に入れて、牛乳（200ml）に1分〜1分30秒浸したビスケットの

間にはさむ

⑦ ⑥の上に生クリーム、白桃缶を飾りつける

・ビスケット 12枚

・卵黄 1個

・牛乳 130mlと200ml

・砂糖 25g

・薄力粉 10g

・白桃缶 1/4切れ（飾り用１㎝角）

準グランプリ
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材料（４人分）

作り方

まっちゃどうふ

応募者 渕山 いろは

おばあちゃんとおやつ  

学会分類４

① 鍋にAを入れてよくまぜる

② ①を弱火にかけてトロトロしてきたら、焦げない様に早く混ぜる

③ まとまるまで混ぜ、火からおろし容器に移す

④ 粗熱がとれたら、冷蔵庫で冷やす

⑤ 皿に取り分けて、きな粉と黒蜜をかける

・アルプロ（豆乳でもいい） 300ml

・かたくり粉 30g

・抹茶パウダー 小さじ2

・塩 少々

・きび砂糖 大さじ1

・きな粉 少々

・黒蜜 少々

A

セレクト賞
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材料（2個分）

作り方

チョコバナナパフェ                                                                     

応募者 西山 俐玖

長崎玉成高等学校            

学会分類 3

・バニラアイス 100g

・チョコアイス 100g

・バナナ 2本

・板チョコ 35g

・ゼラチン 5g

・チョコペン 1本

・水 50ml

① バニラアイス、チョコアイスをそれぞれ別の耐熱皿にいれ、レンジで500ｗ・30秒

温める

② 水50mlに粉ゼラチン5gを入れ、軽く混ぜ、レンジで500ｗ・30秒温める

③ ②を均等に分け、温めたアイスとそれぞれ混ぜ、冷蔵庫で30分程度冷やす

④ チョコを湯煎する

⑤ バナナ２本を１口サイズに手でちぎりつぶす

⑥ 溶かしたチョコに1本分のバナナを入れ混ぜる

⑦ バナナをそれぞれ冷蔵庫で冷やす

⑧ チョコペンをお湯につけ溶かす

⑨ 容器にバニラアイス⇒チョコバナナ⇒バナナ⇒チョコアイス⇒バニラアイ

ス⇒チョコペン（飾り）の順で入れ冷蔵庫で冷やす
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材料（1人分）

作り方

やわらか大福～いちごを添えて

応募者 大塚 葵

長崎玉成高等高校 医療福祉科

学会分類 2-2

・上新粉 5ｇ

・小麦粉 5ｇ

・水 40ml

・砂糖 3g

・こしあん 80g

・いちごソース 10g

① Ａの材料を全てボウルに入れ、ダマにならないように泡だて器で混ぜる

② まとまるまで弱火で加熱する

③ ②→こしあん→②の順番で盛り付け、いちごソースをかける

A
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作り方

しあわせ じゃがボール

応募者 三宅 瑛太・谷口 結希乃

原 碧希・村田 名衣

長崎県立長崎南高等学校 家庭部

学会分類2-2

■じゃがいも 150ｇ（正味）

※３等分の分量

・抹茶 1g

・フラクトオリゴ糖 10ｇ

・砂糖 6g

・ミルクココア 10ｇ

・フラクトオリゴ糖 10ｇ

・砂糖 3g

・きな粉 10ｇ

・フラクトオリゴ糖 10ｇ

・砂糖 3g

① じゃがいもを適当な大きさに切り、

それぞれを600Wで5分ほど柔らかくなるまで電子レンジにかける

② じゃがいもの皮をむき、裏ごしする

③ 裏ごししたじゃがいも（ドラゴンレッド）に砂糖を加えて混ぜ、

４つに分けて丸める

④ 裏ごししたじゃがいもを３等分し、それぞれA、B、Cを加えて混ぜ、

4つに分けて丸める

⑤ 皿にそれぞれ丸めたじゃがいもを盛り付ける

■じゃがいも（ドラゴンレッド） 50ｇ
・砂糖 15g

材料（4人分）

C

B

A
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作り方

にんじんのやさしさいっぱいムース

応募者 出口 希実・藤井 響葵

活水女子大学

学会分類 ３

＜ムース＞

①にんじんを洗い皮をむき、さいの目に切る

② にんじんを 耐熱皿に入れ、水50mlを加え、ふんわりとラップをかけ

電子レンジ600ｗで3分加熱する

③ ②をザルにあげ、流水を当て粗熱をとる

④マシュマロを耐熱皿に入れ電子レンジ600ｗで20秒加熱し、粗熱をとリ、

まぜて液体状にする

⑤ ③と④、さらに水・生クリーム・レモン汁を全て混ぜ合わせミキサーまたは

ハンドブレンダーで粒が残らないくらいまで攪拌する

⑥ ゼラチンを65度以上の湯20mlでふやかし、④と混ぜ合わせ

塊ができないよう容器に入れ冷やす

〈トッピング用〉

① 生クリームに上白糖を加え、ツノが立つまで泡立てる

② 絞り袋に①を入れ、袋の端を切って盛り付ける

■ムース

・にんじん 60g

・水 100ml

・生クリーム 50ml

・マシュマロ 25g

・レモン汁 10滴

・ゼラチン 2g

材料（2人分）

■トッピング用

   ・生クリーム 50ml

   ・ 砂糖 3ｇ
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材料（4人分）

作り方

ピスタチ王ケーキ

応募者 菅原 伸子・菅原 夕夏・安藤 匡孝

ＳＴＪＫ

学会分類 ３

[土台]

① クッキーをボウルかビニールに入れて潰し、バターを入れておく

（食感を楽しむ場合は粗くする）

②別のボウルにイナアガーAとグラニュー糖を混ぜ合わせる

③水を小鍋に入れてダマができないように②を少しずつ入れて溶かし、

火にかけ煮立ったら牛乳を注ぐ

④ひと煮立ちした③を①に流し込み、全体に馴染むように混ぜ合わせる

⑤容器の底に敷き詰めて土台にする（クッキングペーパーを型枠にあてておく）

〈ケーキ〉

⑥ 粉ゼラチンを水に入れてふやかしておく

⑦大きめのボウルにクリームチーズ、グラニュー糖を入れ混ぜ合わせ、

ピスタチオペーストと生クリームを順に加えてよく混ぜザルでこす

⑧⑥を湯煎で溶かす

⑨⑦に⑧とレモン汁を加えて手早く混ぜ合わせる。

⑩⑨を⑤に流し入れて冷蔵庫で冷やし固める（１時間程度）

〈デコレーション〉

⑪ 固まったら型から取り出し、人数分に分けチョコペンとホイップクリームで

デコレーションする

■土台

・クッキー 6枚

・イナアガーA or L 小さじ1

・グラニュー糖 小さじ1

・バター 6ｇ

・水 40ml

・牛乳 40ml

■ケーキ

・クリームチーズ 200g

・グラニュー糖 60g

・ピスタチオペースト 70g

・生クリーム 100ml

・レモン汁 5ml

・粉ゼラチン 5g

・冷水 大さじ2

■デコレーション

・チョコペン 1本

・ホイップクリーム 1本

14



材料（４人分）

作り方

ソフトチョコマドレーヌ

応募者 福島 昭子・吉住結

マドレーヌチーム

学会分類 ４

〈ソフトチョコマドレーヌ〉

① チョコチップクッキーと牛乳20mlをジップロックにいれて砕く

（食感を残す場合は粗く、なめらかにする場合は細かく砕く）

② ボウルにイナアガーL(orA）と砂糖、ココアパウダーを入れ混ぜる

③ 小鍋に水を入れ、火にかけながら②をいれる。このとき、だまに

ならないように少しずつ混ぜながら水に溶かしていく

溶けたら、残りの牛乳20mlをゆっくりまわし入れていく

④ ③がひと煮立したら①に流れ入れ、全体が滑らかになじむよう

に混ぜていく。このとき、手早く行わないと固まってしまう

⑤ マドレーヌの型に、④を入れ形成する。シリコン製の型の方が

出来上がりの時に取り出しやすい

⑥ 常温で10～20分くらいで固まる

■ソフトチョコマドレーヌ

・チョコチップクッキー 12枚（ 111ｇ）

・イナアガーLorＡ 小さじ１杯

・砂糖 小さじ１杯

・ココアパウダー ひとつまみ

・水 50ml

・牛乳 40ml

■ソフトカステラマドレーヌ

・牛乳カステラ

（普通のカステラやスポンジ生地でも可）

・イナアガーLorＡ 小さじ１杯

・ココアパウダー ひとつまみ

・午後の紅茶 90ml

（レモンティー）

〈ソフトカステラマドレーヌ〉

①牛乳カステラをミキサーで粉砕する(粉々にすると滑らかな食感になる)

②～⑥はチョコと共通で水や牛乳の代わりに午後の紅茶を用いる
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〇ゆめカステラプロジェクトの理念
「好きなものを食べて生きていく」

No Feast, No Life.

〇ゆめカステラプロジェクトの活動

啓発活動

「摂食嚥下障害」を多くの人に認知してもらう。

開発活動

美味しく食べやすい嚥下食の開発・商品化・普及を行う。

〇プロジェクトの参加者

2017年1月の発足時は医療や介護従事者のみであったが、SNSや人づてに参加者が

増えていき、カステラ・菓子職人、患者、学生、デザイナー、公認会計士、メディア関係、

食品メーカー、販売流通に関わる人々などなど多彩なメンバーが参加しています。

〇啓発活動

地域のいろいろなイベントに参加し、地域の人々に開発商品を試食をしてもらいながら

摂食嚥下障害に関するクイズやアンケート、ゲーム、資料提供を行っています。

その他、研修会、市民公開講座や出張授業、SNS、Youtube等で啓発しています。

ゆめカステラプロジェクトとは？

16



〇開発活動

なめらかすてら
2018年にリリースしました。みかど本舗の協力により、水分含有量の少ないカステラを

寒天等でしっとりアレンジ。施設入居者や地域の高齢者のモニタリングを何度も繰り返

し、約1年半の開発期間の末に完成しました。

パッケージは活水女子大学デザイン科の協力のもとデザインされました。

第5回介護食品・スマイルケア食コンクールにて農林水産省食料産業局長賞受賞。

2020年には長崎そのぎ抹茶を使った「抹茶なめらかすてら」も開発しました。

①ローソン 長崎大学病院店（長崎市坂本１丁目７−１ 電話095-849-7887）
②（株）メディウェイブ中島川薬局（長崎市諏訪町６−７ 電話095-823-5110）
③赤迫薬局（長崎市中園町２２−２８ 電話095-894-5522）

Uni Cake
2025年にリリース。第1回長崎嚥下食デザートコンテストのグランプリレシピである「スプー

ンでふわっとシースケーキ」をもとに梅月堂が試作し、モニタリングを経て完成しました。

スポンジ感を残しつつ、しっとりなめらかで飲み込みやすいケーキとなりました。

「シースクリーム」、「ベリー」、「ショコラ」の3種類の味で選べる楽しみもあります。

開発経緯詳細 購入は梅月堂
ネットショップより
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〇摂食嚥下障害とは？

食物を見た目や匂いなどで認識し、口に入れ、食べやすい形に咀嚼し、ゴクン

と飲み込む。意識せずに日々何百回も行っている一連の動作も、脳梗塞や認

知症など様々な原因により、上手くできなくなる障害を摂食嚥下障害と言いま

す。高齢者の肺炎の多くは摂食嚥下障害に続く誤嚥性肺炎です。摂食嚥下障

害はとても身近な問題であり、あなたやあなたの家族、そして未来のあなたに

も起こり得る「自分事」の問題です。 

〇「好きなものを食べて生きていく」

好きな物をいつまでも食べるためには、①摂食嚥下機能を維持する、②摂食

嚥下障害が有る場合はリハビリする、③摂食嚥下障害があっても自分が食べ

たいものをリスク承知で食べる、④食べやすく改良する、ことが考えられます。

①歯や入れ歯などで噛める部分を確保する。何でもしっかり食べて舌やのど

の機能を維持する。また、栄養状態や全身の運動機能維持も大切です。

②摂食嚥下障害に対する検査（内視鏡検査や造影検査）を受け、適切な機能

訓練や代償的な摂取方法を習得する。摂食嚥下関連医療資源マップ

（https://swallowing.link/）で近くの医療機関一覧を調べられます。

③「自分が食べるものは自分で決める！」という意思が尊重され、それを専門

家が支えられる社会で有ってほしいですね。

④「なめらかすてら」のように、昨今色々な企業が美味しく食べやすい食品を

開発しています。また、摂食嚥下障害に対応できる飲食店も増えてきてます。

レストランやラーメン屋で嚥下障害対応メニューが当たり前に選べる日がくると

うれしいですね。

〇メンバー募集中！
あなたもゆめカステラプロジェクトで一緒に活動してみませんか？
興味のある方は sirokori5@yahoo.co.jp （三串）までご連絡下さい。お待ちしています！
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◇コラム◇

安全に食べるための「とろみ」の常識

食事をスムーズに飲み込む力（嚥下機能）をサポートするために欠かせない

「とろみ」

でも、間違った方法でとろみをつけるとかえって誤嚥のリスクを高めてしまうことが

あります。今回は、正しく安全なとろみのつけ方についてお話します。

なぜ「片栗粉」ではいけないのか？

家庭料理で多用される片栗粉ですが、嚥下調整においては「唾液」による大きな

リスクがあります。唾液に含まれる消化酵素「アミラーゼ」は片栗粉（でんぷん）を分

解する性質があります。一口食べて唾液のついたスプーンを器に戻すと食べ進め

るうちにとろみが分解されサラサラの液体に戻ってしまいます。

片栗粉は冷めると粘度が強くなりすぎたり、水っぽく分離したりと状態が不安定で

す。食事に時間がかかる場合、最後まで安全な状態を保つことが困難です。

失敗しない！とろみ剤の「3ステップ」

市販のとろみ剤をだまにせず、なめらかに仕上げるために・・・

① 「渦」を作ってから投入

飲み物をかき混ぜて渦を作り、その中心にとろみ剤を振り入れます。一気に入れ

るとだまになりやすいため、パラパラと散らすように振り入れるのがコツです。

② 直後の「30秒」が勝負

とろみ剤を入れた瞬間から30秒～1分間は、休まずに静かにかき混ぜ続けます。

③ 「2分間」の放置タイム

混ぜ終わってすぐに飲まず、数分置いて粘度が安定するのを待ちます。

牛乳やジュースは少し長めに待ちましょう。
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「追いとろみ」は絶対にＮＧ

とろみの強度が足りなくて、とろみ剤を追加すると「だま」になり

のどに詰まる原因になります

●正しい調整法

〈とろみを強くする方法〉

別の容器で「強いとろみ液」を作りそれをとろみの弱い液に加えて混ぜる

「液＋液」の方法であればだまにならず濃度をあげられます

〈とろみを弱くする方法〉

別の容器で「弱いとろみ液」を作りそれをとろみの強い液に加えて混ぜます

飲み物別とろみのつきやすさの目安

お茶・水 ： 最も安定して付きやすい

牛乳 ： 牛乳のたんぱく質が反応を遅らせるため付きにくい

味噌汁・スープ ： 塩分や油があると少しつきにくい

果汁・炭酸 ： 酸味があると付きにくい

とろみ剤を上手に使うためのチェックポイント

✔温度は適温ですか？

→熱すぎるとむせやすくなります

✔とろみの強さはあっていますか？

✔だま（小さな塊）は残っていませんか？

（文責 本田真弓）
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※最新情報はホームページで！ 

花すみれちゃん 

校内開催の 

【高齢者サロン】

の様子 

長崎玉成高等学校 
 

医 療 福 祉 科 

１８歳での【国家資格】
取得をめざそう♪ 
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