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新米をはじめ、さまざまな農作物が収穫の時期を迎えています。

サンマやサケなどの魚も脂がのっておいしい季節です。このよう

に秋は旬の食べ物が豊富で、気候も過ごしやすく食欲が増すこと

から、「味覚の秋」や「食欲の秋」といわれます。

食事のとき、テレビやスマートフォンを見ながらダラダラ食べて

いませんか。食事に集中してよく味わうことで、満足感が高まり、

心も体もリフレッシュできます。五感を使って味わい、「味覚の秋」

を楽しみましょう。

五感とは、味覚・視覚・聴覚・嗅覚・触覚の５つの感覚のことです。こ

のうち舌で感じるのが「味覚」ですが、実はそれ以外の４つの感覚も、

食べ物のおいしさに深く関わっています。食べるときに五感を意識し

てみましょう。

味覚は、舌の表面などにある「味蕾(みらい)」という器官で感じま

す。味蕾は子どものうちに発達し、成長とともに少しずつ減少して

いくとされています。そのため、子どもは大人よりも味に敏感です。

また、すっぱいもの（酸味）や苦いもの（苦味）が苦手な子が多い

のは、「酸味＝腐ったもの」「苦味＝毒」と本能的に感じて避けるよ

うになっているためです。味の経験を積むことで食べられるように

なりますが、苦手なものを無理に食べるのは逆効果です。調理法

を工夫する、一口だけ食べてみるなど、無理のない範囲で、いろ

いろな味を経験してみましょう。


