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脳脳脳脳をををを活性化活性化活性化活性化させるさせるさせるさせる簡単簡単簡単簡単レシピレシピレシピレシピ
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鷲見鷲見鷲見鷲見 裕子裕子裕子裕子

おいしさっておいしさっておいしさっておいしさって何何何何？？？？

� あなたのおいしいもの
は何ですか？

『おいしい・・・・』

� 五感で味わう

視覚・嗅覚・聴覚

触覚（食感）・味覚



おいしさは人によって違う

�好好好好みはつくられみはつくられみはつくられみはつくられ

・好みを決める大きな要素

⇒小さい頃から食べなれた味

・三つ子の味覚は・・・・

・「おふくろの味」と「ふくろの味」

�好好好好みはかわるみはかわるみはかわるみはかわる

年齢で、体調で、意思で

地域地域地域地域・・・・家庭家庭家庭家庭でででで
異異異異なるなるなるなる

画一画一画一画一・・・・濃濃濃濃いいいい味味味味つけつけつけつけ
変化変化変化変化があるがあるがあるがある
調節可能調節可能調節可能調節可能

おいしいものの記憶



おいしく感じる４つの要素

� 味つけ

その食べものにぴったりの味つけ

� 料理法

その食べものにあった料理の方法

� 空 腹

空腹は最大のごちそう

� 皆で食べる

味はどこで感じるの？

舌と味蕾

味蕾の拡大図

ゆうかくにゅうとう

有郭乳頭

ようじょう

葉状乳頭

しじょう

糸状乳頭
じじょう

茸状乳頭

みらい

直径直径直径直径0.05mmでででで50～～～～200個個個個のののの

味細胞味細胞味細胞味細胞をもつをもつをもつをもつ
味蕾味蕾味蕾味蕾のののの数数数数5000～～～～9000個個個個
10日前後日前後日前後日前後でででで新陳代謝新陳代謝新陳代謝新陳代謝をくりをくりをくりをくり返返返返すすすす。。。。

年齢年齢年齢年齢とともにとともにとともにとともに減少減少減少減少



味の種類（四原味）

塩味塩味塩味塩味

苦味苦味苦味苦味

甘味甘味甘味甘味

酸味酸味酸味酸味

味細胞味細胞味細胞味細胞でででで感感感感じじじじ取取取取るるるる

５つ目の味：うま味

イノシンイノシンイノシンイノシン酸酸酸酸
グルタミングルタミングルタミングルタミン酸酸酸酸

グアニルグアニルグアニルグアニル酸酸酸酸



おいしい温度
６０６０６０６０～～～～７０７０７０７０℃℃℃℃

１２１２１２１２～～～～５５５５℃℃℃℃

味味味味はははは温度温度温度温度でででで
変変変変わるわるわるわる

味の名コンビ

� 相乗効果（正比例のコンビ）

同種同種同種同種のののの味味味味をををを同時同時同時同時にににに味味味味わうことによりわうことによりわうことによりわうことにより、、、、

単独単独単独単独のときよりのときよりのときよりのときより強強強強いいいい味味味味にするにするにするにする

� 抑制効果（反比例のコンビ）

異種異種異種異種のののの味味味味をををを同時同時同時同時にににに味味味味わったわったわったわった場合場合場合場合、、、、一方一方一方一方のののの味味味味がががが弱弱弱弱くなるくなるくなるくなる

� 対比効果（不思議なコンビ）

異種異種異種異種のののの味味味味をををを同時同時同時同時にににに味味味味わったわったわったわった場合場合場合場合、、、、一方一方一方一方のののの味味味味がががが強強強強くなるくなるくなるくなる

混合だし
かつお＋昆布

・梅干し：塩＋酸
→塩梅(あんばい)

･ｺｰﾋｰ(苦)＋砂糖(甘)

・お汁粉＋少量の塩
･ｽｲｶ＋少量の塩
・だし＋少量の塩



食事作りが脳を活性化

� 食事を整えるプロセスは

献立を立てる・食材を選ぶ・

調理する・盛り付け・配膳・片付け

意思決定場面の連続

脳活性化

� 無意識な意思決定を、意識的にすれば

さらに脳活性

脳を育てる食事作り

�料理料理料理料理にににに思思思思いをこめるいをこめるいをこめるいをこめる

�新新新新たなたなたなたなチャレンジチャレンジチャレンジチャレンジをををを

心をこめる・ていねいにする

めんどうなことする

（新しい料理・包丁使い・品数・時間）

�複数複数複数複数でででで料理料理料理料理するするするする

親子で、夫婦で

何何何何かかかかプラスプラスプラスプラス
アルファアルファアルファアルファするするするする



なぜ、欠食が多い朝食

朝食は頭とからだの目覚まし時計

� 脳脳脳脳のののの栄養栄養栄養栄養はははは貯蔵貯蔵貯蔵貯蔵がきかないがきかないがきかないがきかない
脳の栄養源は血糖（ブドウ糖）のみ

からだに貯えられるブドウ糖は半日分

定期的に食事を摂る必要あり

特に、朝から昼は脳の働きベストタイム

朝欠食は「脳のガス欠状態」が続く

脳の効率・学習・仕事



ステップアップ朝食術

「脳の健康には栄養のバランスが大切」

＊ステップ１ ＜何も食べない人へ＞

何でもいいから口にしよう

＊ステップ２ ＜手早く食べられる＞

主食とおかず：別でも１皿でも

＊ステップ３ ＜時間のゆとりのある＞

主食・主菜・副菜を取り揃え、

朝ごはん作りを楽しもう

「「「「からだのからだのからだのからだのスイッチスイッチスイッチスイッチをををを入入入入れるれるれるれる」」」」
オススメオススメオススメオススメ→→→→果物果物果物果物（（（（朝朝朝朝のののの果物果物果物果物はははは金金金金））））

温温温温かいかいかいかい飲飲飲飲みみみみ物物物物

例例例例えばえばえばえば
具具具具だくさんだくさんだくさんだくさん汁物汁物汁物汁物＋＋＋＋主食主食主食主食
（（（（野菜野菜野菜野菜・・・・おおおお手軽手軽手軽手軽ﾀﾝﾊﾀﾝﾊﾀﾝﾊﾀﾝﾊﾟ゚゚゚ｸｸｸｸ質食品質食品質食品質食品））））
時時時時にはにはにはには
一汁三菜一汁三菜一汁三菜一汁三菜のののの和定食和定食和定食和定食やややや
ｺﾝﾁﾈﾝﾀﾙｺﾝﾁﾈﾝﾀﾙｺﾝﾁﾈﾝﾀﾙｺﾝﾁﾈﾝﾀﾙ・・・・ﾌﾌﾌﾌﾞ゙゙゙ﾚｯｸﾌｧｰｽﾄﾚｯｸﾌｧｰｽﾄﾚｯｸﾌｧｰｽﾄﾚｯｸﾌｧｰｽﾄ
ににににチャレンジチャレンジチャレンジチャレンジ！！！！

脳に効くレシピ１

�脳脳脳脳によいによいによいによい栄養栄養栄養栄養のおかずのおかずのおかずのおかず

＊DHA・IPA 青背の魚

脳細胞の構成成分・脳の機能維持

＊ビタミン 緑黄色野菜・大豆

果物・淡色野菜

＊レシチン 大豆、大豆製品・卵黄

＊グルタミン酸 トマト・昆布・だし

ビタミンエースビタミンエースビタミンエースビタミンエース
ＡＡＡＡ・・・・ＣＣＣＣ・・・・ＥＥＥＥ

抗酸化抗酸化抗酸化抗酸化ビタミンビタミンビタミンビタミン

脂肪酸脂肪酸脂肪酸脂肪酸
ドコサヘキサエンドコサヘキサエンドコサヘキサエンドコサヘキサエン酸酸酸酸
イコサペンタエンイコサペンタエンイコサペンタエンイコサペンタエン酸酸酸酸



脳に効くレシピ２

� かむかむかむかむかむかむかむかむレシピレシピレシピレシピ

＜ポイント＞

１．素材

噛みごたえのある素材

２．切り方

大ぶりに切る 「歯で刻む」

工夫をする

３．組み合わせ

かむかむ素材を一緒に食べる

繊維繊維繊維繊維のののの多多多多いいいい根菜根菜根菜根菜、、、、豆豆豆豆
イカイカイカイカややややタコタコタコタコ、、、、赤身赤身赤身赤身のののの肉肉肉肉

噛噛噛噛むむむむ回数回数回数回数をををを増増増増やすやすやすやす

いろいろないろいろないろいろないろいろな食感食感食感食感
をををを楽楽楽楽しむしむしむしむ

切り方ひと工夫

蛇腹切蛇腹切蛇腹切蛇腹切りりりり



蛇腹蛇腹蛇腹蛇腹きゅうりきゅうりきゅうりきゅうり

切切切切りりりり違違違違いきゅうりいきゅうりいきゅうりいきゅうり


