
 

 

 

実りの秋、食欲の秋です。1 年中で一番食べ物の美味しい季節です。

旬の柿、栗、ぶどうまたサンマなど秋の味覚いっぱいです。でも、食べ

すぎには注意して、秋風が吹いて過ごしやすくなった屋外でたくさん体

を動かしましょう。 

偏食を改善させたい ① 

子どもは味覚のセンサーが敏感で乳幼児期は食習慣や食嗜好の基礎が確立し、味覚を育て

るのに大切な時期といわれています。それは味覚の多くは学習によって獲得するからです。味覚

には甘味・うま味・塩味・酸味・苦味の 5 つの基本味があります。『甘味』はご飯・パン、麺などに

含まれるエネルギー源の存在を知らせる役割、『うま味』は肉や魚などに含まれるたんぱく質を

知らせる役割、『塩味』は塩などに含まれる適度なミネラルを伝える役割があります。この 3 つは

生きていくために体にとって必要な食べ物として本能的に好まれる味とされてます。一方で『酸

味』は腐敗物を『苦味』は毒物の存在を知らせる役割があり、体に害を与える危険な食べ物と警

告しますので、体を守るために受け入れない味とされます。子どもの味覚はシンプルで分かりや

すく、甘味・うま味・塩味の生きるために必要な味を「おいしい」と感じます。逆に腐ったものと似て

いる『酸味』・『苦味』などは「まずい」と感じます。なので子どもは本能的にﾋﾟｰﾏﾝやほうれん草な

どの食べるとえぐみや苦味、酸味を嫌がるのは当たり前なのです。酸味や苦味は何度も経験す

ると徐々に慣れていく味です。沖縄の子どもたちが苦～いゴーヤー料理を食べられるのも、初め

は苦手でも何度も繰り返し経験し、慣れた味なのだと思います。苦みのある食材を食べないから

と食卓からなくしたりせずに、切り方を変えたりだしや調味料を使ってえぐみを和らげるなど工夫し

てみましょう。 
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