
3月3日
・ちらし寿司
・帆立と菜の花
・そら豆と筍のうすくず煮
・甘酒プリン

3月20日
・あさりの炊き込みご飯
・白身魚の桜蒸し
・アスパラと人参の酢味噌和え
・すまし汁 ・いちごヨーグルト

2021年も残すところあと１か月となりましたね。今月は１２月ということで、
行事が多く、食べすぎ飲みすぎてしまいがちです。
そこで、今回は人間の味覚についてご紹介し、塩味や甘味について気を付けることで、
冬太りを防ぎましょう。

【塩味】
鍋やラーメンなど体が温まる料理が美味しい時期
ですが、温かい汁物は実は塩分が多く含まれます。
冷たい味噌汁を飲んだ時、ちょっとしょっぱいと
感じたことはないでしょうか？
人間の舌は温度が高くなるほど、塩味を感じにくくなり、
逆に冷えれば、感じやすくなります。
そのため、冬は塩分摂取量が多くなりがちです。
塩分は必要なミネラルではありますが、
過剰に摂取すると体液量が増え、血圧が上がるため、
心臓などの負担にもつながります。
汁は飲みすぎないようにするなど、工夫をしましょう。

【甘味】
寒い時期に食べるアイスクリームやホットレモンなど
美味しいと感じると思いますが、
実は甘味は塩味とは異なり、冷たい、温かいほど感じにくく、
体温近く（35℃）になると一番甘味を感じやすいと
言われています。
そのため、冬に甘く温かい物、夏に甘く冷たい物は
食べすぎ飲みすぎに注意が必要です。
甘味に慣れてしまうとより強い甘みを求めてしまうため、
結果的に過剰な糖の摂りすぎとなり、糖尿病などの
病気に繋がりやすくなってしまいます。

～11月の行事食～

亜鉛の不足で味覚
障害を起こす
こともあるため、
食事摂取量が低下
している方は
注意しましょう。


