
The Japanese Association for the Study of Taste and Smell

NII-Electronic Library Service

The 　Japanese 　Assooiation 　for 　the 　Study 　of 　Taste 　and 　Smell

日本味と匂学会誌　Vol、20　No．2　PP．133−142　2013 年 8 月

総説特集　味覚 （うま味）と口腔保健　よ り健康な生活を目指 して
一 5

い ま味覚 （五感）教育が必要なわ け

一 五感磨き（五感の 知識 ・ 意識とトレ ー ニ ング）のすすめ一

　　　　　　　　　　武井　啓
一 ＊

武井歯科医院 （元 日本歯科医師会食育推進 に関する打合会座 長〉

　平成 17 年に施行され た 「食育基本法」に よ っ て 「食育」の 基本理念が定め られ、法的根拠が付与された 。

こ れま で、わが国 で は、「食」 と 「健康」に 関 し て 、栄養中心 の ア プ ロ ーチが大半だ っ たが、今後 はそれ に

加え、嗜好すなわち食 の 味わ い や 楽 しみか らの ア プ ロ ー
チが必要 で あ ろ う。 子 ど もが 食事を味わ い 楽しむよ

うに な る に は 、多種類 の 食品 に親 しむ こ とや 食 へ の 関心 と味覚な どの 五 感を使 っ て お い し さ の 発見を繰 り返

す経験 が大切 で ある 。 そ の ため には 、 しっ か り噛ん で、お い し く、楽 しく食 べ る 食べ 方 を教え る味覚 （五

感）教育が必要 で ある と考えて い る。こ こ で は、甲府市歯科医師会が 、多職種 の 連携 ・協働 の もと、5 歳 の

幼児 （保育園児） とそ の 保護者を対象に して 行 っ て きた味覚教育 の 事例 を紹介す る 。
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は じめ に

　なぜ 味覚 （五感 ）教育が必要 か
一

　 ヒ トは生 きるた め に は 、 食べ 続けなければ ならな

い が 、 同時に食べ る こ と は、生 き る喜び で もあ る。

　食の 機能に は、

1次機能 　栄養素 を取 り込 み 、 成長 と健康を維持す

　 　 　 　 　る

2 次機能　嗜好を充たす

3 次機能　体の 機能 をさらに高め る 、 正 常にする

4 次機能　人間の 交流を広 げ、深 め る

が あ る が、食 の 1次機能で ある栄養に 関して は、生

きる 上 で の 意味が比較的理解 され て い る の に 比 べ 、

2 次機能で あ る 嗜好 に 関 して は、 1分 に 理解 さ れ て

い る とは言 い 難 い 。 また専門家か らの 科学的知見や

考察も栄養に 比 べ て 乏 し い の が 現状 で あ る。

　わ が 国 の 健康づ く り施 策 で は、1978年 の 第一・次

国民健康づ くり運動 か ら栄養 、 運動 、 休養の 重 要性

が強調 さ れ、今回 の 「二 十
一

世紀 に おけ る第二 次国

民健康 づ くり運動 （健康 日本 21 （第二 次〉）」に 引

き継が れ て い る。「食」 と 「健康 」に関 して は 、 当

初 か ら栄養中心 の 課題が 主体 とな っ て お り、第三 次

国民健康 づ くり運動 （健康 H 本 2D で 初 め て 食生

活とい う文言が加 え られた もの の 、嗜好す な わ ち食

の 味 わ い や 楽 しみ か らの 課題 は 今 回の 改定で も明記

され て い ない 。

　「食」と 「健康」に 関 して は、生活習慣病 の 大き

な リス ク フ ァ ク ターと な る肥 満が 社会的課題 の 中心

とな っ て い る 。 生活習慣病 を防 ぐため に 、 平成 20

年か ら 40〜 74 歳の成人 を対象に特定健康診査、特

定保健指導が始 まっ た 。 肥満が 引き起 こ す生活習慣

病は 、一
人 ひ と りが、バ ラ ン ス の と れ た食生活、適

度な運動習慣を身に付ける こ と に よ り予 防可能で あ

る。しか しな が ら、長年の 問に 定着 した食習慣 を改

善する こ とは至難 の 業 で あ り、実際そ の行動変容に

は 困難 を 伴 うこ とが 報告さ れ て い る。

　成 人の 食行動 は子 どもの 頃か らの 食体験に よ り形
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成され る た め 、 生活習慣 病 の 予防 に は、子 どもの 頃

か ら好 ま しい 食習慣 を身に つ けさせ る 必要が ある 。

生得的 に お い しく感 じる もの （汕脂、甘味、塩味、

うま味）に加え、成長 と ともに食経験 を通 して様 々

なお い しさを覚 え て い き、大 人 に な る と苦味や 酸

味、辛味に対
．
する嗜好が獲得 され る。子 どもの 意思

に 任せ て お くと、「好きなもの だけ食べ る」と い う

食習慣が 形 成 さ れ、高カ ロ リー、高脂肪 、糖 分 過

多 、 高塩分 の い わ ゆる ジ ャ ン ク フ
ー

ドで しかお い し

さ を 感 じない 子 ど もに なる危険があ り、子ども時代

に こ うした食習慣を身に つ けて しまっ た 人は、大 人

にな っ て も同じ食習慣 を続け て い くこ とが報告され

て い る
1）

。

　食事 を味わ っ て 楽 しく食べ る 習慣 を身 に つ け る に

は、小 さい 頃か ら多種多様な食品に親 し み 、 見て 、

触 っ て 、自分 で 食べ ようと す る 意欲 を大切 に 、味覚

など五感を使 っ て おい しさの 発見 を繰 り返す経験を

させ る こ とが重要 で あ る。そ の た め に は 、しっ か り

噛 ん で、お い し く、楽 し く食べ る 方法を教 える味覚

（五 感）教育が 必要 で ある と考 えて い る 。

1．食育基本法 と歯科

　平成 17 年に 「食育基本法」が施行 され、食育は

生 き る ヒで の 基本 で あ り、教育の 三 本柱で あ る 知

育、徳育 、体育 の 基礎となる べ きもの とい う基本 理

念 が 定め られ た 。 当初 は 「食 とい う個人 の問題 に 法

律が介人す る こ とは い か が な もの か 」と い う議論 も

あ っ た よ うだが 、「食育基本 法」で は、改 め て そ の

基本理念 を定 め、「食育」 に法的根拠を付与 し、 国

や 自治体 に 義務を課 し た 法律 と理 解さ れ て い る 。 そ

の 背景 に は、人間 の 基本的な営 み で ある 「食」 に 関

して 、自給率の 低下、食習慣 の 乱れ、食品廃棄の 増

加、食品 の 安全性 へ の 危惧、生活習慣病 （肥満） の

増加等様々 な社会的課題がある 。 そ の 解決 の ため厚

生労働省 、農林水産省、文部科学省と縦割 り行政 の

中で 行 わ れ て きた食育 の 推進を内閣府が統括 して 行

うこ と と な っ た 。

　歯科保健医療 関係者 も、食 べ 方 や 味覚 （五 感〉教

育な どを通 して 、健康づ くりの た め の 「食育」支援

に果たすべ き大きな役割があ っ た はずだが、施行当

初は全 くと 言 っ て い い ほ ど関与が み ら れ なか っ た 。

そ こ で 、日本歯科医師会等歯科 関係 団体は、「食育

推進宣言」 で 食育と歯科 の 関わ りの重要性を明確に

啓
一

し、今後積極的 に取組 ん で い くこ とを宣言し た，，そ

の 中で は 「人 は食物 を口 か ら摂 りこ み、 卜分に咀嚼

する こ と に よ っ て 身体 の 栄養 の み な らず 五 感 を通 し

た味わ い や 寛ぎなどの心の栄養を得る」こ とを明確

に して い る 。 「五 感を通 した 味わ い や 寛ぎな どの 心

の 栄養」とは、嗜好すなわち食と心や脳 との 関係 を

意味 して い る 。 さ らに、日本歯科医師会 と目本栄養

士 会の 食育推進共同宣 言 （平成 22 年 4 月 7 日）で

も同様の 主旨の 宣言を行っ て い る 。

　 第 2 次食育推進計画 （平成 23 年〜平成 27 年）の

食育推 進 に お け る 冖標で は、「よ く噛ん で 味 わ っ て

食べ る な ど の 食べ 方に関心 の ある国民 の 割合 の 増

加 」が、新たな項 目と して 追加さ れ た 。 国民が健や

か で 豊 か な 生 活 を 過 ご す に は、身体の 栄養 の み なら

ず味わ い や心 の くつ ろ ぎに つ なが る食べ 方に 関心を

持 っ て もら うこ とが新 た な 目標 とされたが、「五 感

を通 した味わ い や寛 ぎなどの 心 の 栄養」 の 重要性に

つ い て、歯科か らの 理論展開や 食育の 中で の具体的

な実践事例の提示は今後に待つ と こ ろが多 い 。

2，なぜ味覚 （五 感）教育が必要 か

　　
一 健康課題 としての肥満から考える一

1）特定健康診査、特定保健指導の問題点

　肥満が大 きな リ ス ク フ ァ ク ターとな る 生 活習慣 病

を防 ぐた め に、2008 年 か ら特 定健康診査、特定保

健 指導が 始 ま っ たが、2017 乍度ま で の 目標値、特

定健診の 実施率 70％ 、 特定保健 指導 の 実施 率 （特

定保健指導対象者 の うち特定保健指導を終了した 者

の 割 合）45％ に 対 して 、2011年度の 速報値で は、

特定健診 の 実施率 45，0％ 、 特定保健指導の 実施率 は

15．9％ と な っ て お り
2 ，

、健康 行動変容 の 難 し さ を物

詰 っ て い る 。

　他律 的健 康管 理 で は、健康 を 守 る こ と に は な ら

ず、逆に依存、免疫不全、抵抗力 の 低下等不健康な

状 況 を引 き起 こす可能性が あ る と い わ れ て お り
］）

、

自律的 健康 管琿 （ウ ェ ル ネ ス ）に よ っ て お い し くて

食べ す ぎ る現象 を コ ン トロ
ー

ル する こ とが 大切で あ

る 。 成人 に な っ て か ら の無理な食習慣 の 改善が、不

快な情動を生 み だ し、ス トレ ス を感 じさせ る こ とが

あ っ て はな らな い 。 特 に 「お い し さ」を生得的なお

い しさで しか感 じない 成人の 食習慣 の 改善 は、栄養

学的知識か らの み の ア プ ロ
ー

チ で は、か え っ て ス ト

レ ス を増加させ る危険がある 。 個 人が感 じる 「お い
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い ま味覚 （五 感）教育が必 要なわけ

しさ」とどう向き合うか とい う嗜好 （こ こ ろ と脳と

の 関係 ）
41

の 視点 か ら も取 り組 む 必 要 が あ る と思 わ

れ る 。

2）肥満比率の 各国比較一食育、食事時間と肥満と

　　の関係を考える
一

　世 界 の 肥満比率は 一
般 に は身長と体重か ら計算さ

れ る BMI が 30 以上 の 成人人 口 比率 で あ る が、わ が

国で は BMI 　25以 ヒを 「肥満 obesity 」 とす る こ とが

多 い
。 国 際 的 に は 25 以 上 は 「過 体重 ovcrweight 」

と 定義 され る u 米国 が 肥満率 世界
．一

（BMI 　30 以 上

の 成人が人 口 の 113を占め て い る〕 で ある こ とは知

ら れ て い る が 、米国 の 他、ニ ュ
ー

ジ
ー

ラ ン ド、英

国、オ
ー

ス トラ リア とい っ た英語圏の 諸国 の 肥満比

率が 高い 。 日本 、 韓国 の 肥 満比率は わずか 3 − 4％

で、国際的 に は 先進国 の 中 で 最 も低 い 数値 で ある。

注 目 した い の は同 じ文化圏 で ある フ ラ ン ス 、イ タ リ

ア の 肥 満率 （10％ 程度） で あ る。食育 （特 に 味覚

教育） の 先進国 で あ る両国が 、他 の 欧米諸国 に 比べ

て 肥満率や 心臓疾患 の 死亡率が低 い の は、食生 活様

式 の 影響 が 大 きい と考え られ て い る （図 1）．、

　図 2 は食事時間の 国際比較 で あ る。 肥満率の 低い

フ ラ ン ス 、イ タ リア は 、 食事時間が 2時間前後で あ

る の に対し、肥満率 の 高 い 米国、メ キ シ コ の 食事時

間 は 1 時間程 度 で 肥満率 と逆 の 関係 にな っ て い る 。

食 を大 切 に し て い る食育と美食 （美味 しく食べ る ）

の 国フ ラ ン ス 、イタリア は、しっ か り味わ っ て 楽 し

く食事を す る食生活様式の た め 食事時間が 長 い
一

方

で 、 肥満率世 界
一

の 米国 は フ ァ ス トフ
ード、ジ ャ ン

ク フ
ー

ドの 国 と して 知 ら れ て お り、食事時 間 も圧 倒

的 に 短 い 食生活様式 となっ て い る t／Hv・食 い は完食し

て もまだ満腹感が な く、食べ すぎ る こ と に よ っ て 、

生活習慣病 の リ ス ク を高め る こ とが知 られ て い る 、

食事時 間 の 短い 国 は、「早食い 」の た め に 肥満の 問

題 を抱え や す い と推測 され る 。

　欧米各国 で は 様 々 な ジ ャ ン ク フ
ー

ド対策が と られ

て い る。米国で は 、各種 キ ャ ン ペ ー
ン （シ ン デ レ ラ

朝 食キ ャ ン ペ ー ン
、 5ADAY 運動等） で 、肥 満 とい

う社会的課題 に 行政、政治 か ら様 々 な メ ッ セ ージ を

投げか けて 解決を試み て い る が、貧困や 文化的背

景、さらに は ス トレ ス 社 会か ら の 逃避 に食の ス ト レ

ス 解消効果 （お い しさを感 じて 快 の 情動や満足感 を

得る ）を期待 して 食べ 物に 逃げ る 傾 向などか ら、食

行動を変え る こ と は 難 し い 。米国の ニ ュ
ーヨ

ー
ク市

は 2〔｝13 年 3 月か ら炭酸飲料な どの ソ フ ト ドリ ン ク

を大型 容器 〔470ml 以上 ） で 販 売す る こ と を禁止

す る 条例 を施行予定だ っ たが 、裁判所か ら条例施行

差 し止 め判決があ り、上訴中 で その 道筋が見え て い

ない ．
， また デ ン マ ーク で は 、 2011 年 10月 1 日か ら、

飽和脂肪酸が 2，3％ 以 ヒ含 まれ る食品 に対 して 、飽

和脂肪酸 1キ ロ グラ ム あた り 16ク ロ ー
ネを課税 （通

称脂肪 税 〔し ぼ うぜ い ）） して い た が、1 年後 に 撤

）年髄砌職加慮鰤贓裾勒比睇

邑、）く率此の0゚醐O醜囗 b人 
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図 2　食事時間の 国際比較

廃が決定 した 。

　心 と脳 に し み 込 ん だ 成 人 の 食行動 を変 える こ とは

容易 ではな い こ とが推察 され る が、食育 （特に味覚

教育）の 先進国 である フ ラ ン ス 、 イ タ リア におい て

食 事時 間が長 く、肥満率が低い とい う事実は、今後

の 肥満対策 を考え る 上 で示唆に富ん で い る 。 肥 満対

策に は 、 栄養学的知識 の 付与 に加え て、幼児期か ら

の 食と心 や 脳 と の 関係を考慮 した嗜好面 か ら の ア プ

ロ
ー

チが必要不可欠 で あ る こ との 論拠を与えて くれ

る もの で もあ る ．

3．諸外国および日本 にお ける味覚教育

　　 （食育）の現 状

　味覚教育 （食育）に関して、最も先進的な取 り組

み が み られ る の は フ ラ ン ス と イ タ リア で ある 。

1 ）フ ラ ン スの昧覚教育
5）

　 フ ラ ン ス は、食文化 へ の 国民 の 意識 を高め る ため

の 食育を毎年全国規模で 行っ て い る食育先進国 で あ

る。2001 年に は、「国民栄養健康プ ロ グ ラ ム 」を打

ち出 して お り、そ の 政策 の 基軸 の
一

つ が小学校で の

「味覚教育」と 「栄養教育」で あ る 。

　 フ ラ ン ス 味覚研究所 の 創設者で あ り、現所 長 で あ

る ジ ャ ッ ク ・ピ ュ イゼ 氏 は、子 ども達 を取 り巻 く食

生活の 乱れ に 危機感を抱 き 、 1974 年に 「味覚 を 目

覚め させ る 授業」を考案 した （図 3）。 現 在、フ ラ

ン ス 全土 の 小学校で 8〜 10歳を対象に、ピュ イ ゼ ・

メ ソ ッ ドに も とつ く、1時間半 の 10 回か ら な る 「味

覚 の 授業」が行わ れ て い る （表 1）。こ の 授 業 は次

の ような 目的を持 っ て行われ （戸川律子 ： レポ ート

「フ ラ ン ス の 小 学校教育に お け る食育」 よ り引用）、

五感教育 ・味覚の 闘値 ・言語表現 ・料理行動 ・食文

化 を柱 に 、年に 10回、 コ ース が設け られ て い る 。

  子 どもた ちの 感覚 （味覚）を言語表現 に よ っ て 引

　 き出す こ とに よ り、味覚が 鋭敏に な り、そ の 鋭敏

　 に な っ た 味覚 が 言語 表現 を よ り豊 か に す る とい

　 う、感覚 と言語 と の 相乗効果を 目指す こ と。

  視覚 ・嗅覚 ・触覚 ・聴覚 ・味覚 の 五 感に つ い て の

　説明 を行 い 、味わ い は多数 の 感覚 （五 感）が混 じ
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い ま味覚 （五 感）教育が 必要な わ け

子どもの瞭覚を冒 て る
　 　 と」イ囓・’ソ，ド研 气 τ

ごユイゼ

目隍 しをす る こ とで 、視 覚 か らの 先入観 をな くす

フランス嚥 覚 “究 所 創設 贈 　 栄養 ア ドパ イス マ シーンで 判理を選択す る小学生
マ シーン は 同じ貴晶群の 科理を選択す る と X

印を だ す

図 3　 フ ラ ン ス の 味覚教育

表 1　 フ ラ ン ス の 味覚教育 （1974 年か ら フ ラ ン ス

　　　全土 の 小学生 8〜 10 歳を対象に 実施 ）

味覚 の 目覚め 10 回 コ ース （各 90 分）

　 （1） 五 感 に つ い て

　 （2 ）味覚 と 4 つ の 基本味

　 （3 ）一食の メ ニ ュ
ーを構築す る

　 （4 ）嗅覚

　 （5）視覚

　 （6 ）触覚

　 （7 ）味覚を妨 害す るもの

　 （8）私たち の 地方

　 （9 ）ま と め

　 qo ）息抜 き

　姿勢を学 ばせ る こ と．、

  最終的 に は 自発的 に 味 を コ ン トロ
ー

ル し、料理 を

　す る行動に まで駆 り立 て る こ と、

　 りあ っ たもの で あ り、食べ る時に は 、 よ く噛ん で

　感覚を総動員する こ とが重要で、単に狭義 の 味覚

　 で は な い こ とを学 ばせ る こ と 。

  味覚 の 閾値や好み に は個人差 があるため、味覚教

　育 は、自分が他 人 と比 べ て ど の 程度 の 位 置 に い る

　 の か を確認 させ 、よ く味わ うこ とを学ばせ味覚 を

　鋭敏 に させ る こ と 。 また 、 自分の 味覚の 閾値 や 好

　み を知 る こ とに より、自分で 料理 の 味付けや食事

　 の 組 み 合 わ せ を コ ン トロ ール で きる ように す る こ

　 と。

  食文化 の 理解 を 深 め る こ と。す なわち食は地理、

　歴 史、科学な ど に渡 る広い テ ーマ を持 っ て い る こ

　とを理解させ 、好奇心 を持 ち な が ら 食 と 向 き合 う

2）イタリアの食育 （ス ローフー ド運動）
（’1

　1986 年、ロ ーマ の ス ペ イ ン 広場 の
一

角 に世界最

大手 の フ ァ ス トフ
ード店 「マ ク ドナ ル ド」が進 出 し

たの が きっ か けで 、住民 の 反対運動が起きた 。 1989

年 に は、社会構造の フ ァ ス ト化、フ ァ ス トフ
ードの

席巻、地域 の 郷 上 料理 の 消滅、人 々 の 食品 に 対す る

興味 の 減退を危惧 し、食べ 物が ど こ か ら来て、どう

い う味で 、私たちの 食べ 物 の 選択 が どの よ うに 世界

に 影響を与え る の か に つ い て 、よ り多くの 人 々 が 気

づ き、食を通 じて 自分 た ちの 幸せ な未来を共に築 い

て い くこ とを 目的 として 、ス ロ
ー

フ
ード協会が 設立

された t／

　ス ロ ー
フ
ード協会 の 日的は次 の 3 つ の 柱 で 示 され

て い る。

　  質の よ い もの を作 っ て くれる、小 さな生産者 を

　　守 る こ と

　  子供を含めた消費者へ の 味の教育

　  放 っ て お けば消えそ うな味を守る こ と

　2007 年に は、ス ロ
ー

フ
ー ド協会か ら、学校と地

域社会に お け る 感覚、喜 び、食 文化、食の 品質と安

全を土台 と した食教育の 普及を 目指す 「味覚教育 セ

ン タ ー」
71

（感覚 ・食 ・味覚教 育 の た め の 養成 ・研
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究 ・コ ミ ュ ニ ケ
ーシ ョ ン セ ン タ ー）が独 立 し た。

「味覚教育 セ ン タ
ー

」に は、イ タ リ ア 教 育省の認定

（学校教 職 員養成 機関）を受け た 味覚教 育教師養成

の た め の 教 師がおかれ 、 現在 まで に 12，000人 を超

え る 養成 コ ース 修了者 （担任ク ラ ス を持 つ 教師た

ち）を数える に 至 っ て い る 。

3）日本の食育 （味覚教育）の現状

　わが国で は 、食育基本法の 成立に伴い 、2005 年 4

月か ら学校 に おけ る 食育推進 の 中核 的な役割を担 う

もの と して 、「食 に 関する指導」と 「学校給食の 管

理」を一体と した 職務 をもつ 栄養教諭制度が創設 さ

れ、2012 年現在 4
，
262 人 の栄養教諭が い る 。

　 こ の 栄養教諭 の た め の 「食 に 関する 指導 の 手引

書」が文科省か ら発行され て い る が 、主 た る 内容は

栄養教育で あ り、 フ ラ ン ス の よ うな味覚教育 の 内容

は ほ とん ど含まれ て い な い 、，した が っ て 学校 に お け

る 味覚教育 の 展 開はあ まり報告 され て い ない の が現

状 で あ る 、、

　日本型 食生活は欧米の 標準的な食事に 比較す る と

栄養バ ラ ン ス がよ くカ ロ リ
ー

が低 く、脂肪含量が低

く、食物繊維が多 い な ど、生活習慣病 の リ ス ク と な

る 要因が 少ない 。健康と お い しさが両立 で きる 世界

で もまれ な食体系で あ る が、子 どもの 食の 欧米化 が

懸念 さ れ て い る。ジ ャ ン ク フ
ー ドで しか お い し さを

感じ られ な い 子 ど もを つ く ら ない た め にも、日本 の

食文化 を 守 る 食育 と多様 な食品 で お い しさを感じ る

こ とが で き る ような味覚 （五感）教育の 展開 が、日

本で も必要な時期が きて い るの で はな い だろ うか 。

4 ，甲府市に おけ る味覚 （五 感）教育の

　　 実 ees
−
’°〕

　2010年 4 月 に、凵本 歯科医師会と 日本栄養十 会

は、「健康 づ くりの た め の 食育推進共 同宣言」を発

表 した 。 宣 言で は、「食」 と 「健康」の 専門職すべ

て が連携
・
協働 し、健全 な 食生活 を 実 践 で き る 人 間

を育て、健康で 心豊 か な食生活を営 む こ と が で きる

よ うに 、 それ ぞ れ の ラ イ フ ス テ
ージ に 合 わせ た食育

を推進 して い くこ とが 示さ れ た。　 こ れ に基づ き、

甲府市歯科医師会 で は、幼児期 に しっ か り噛 ん で、

お い しく、楽しく食べ る観点か らの 味覚 （五 感）教

育を行うた め に 、 2010 年よ り山梨県歯科衛生士 会、

山梨県栄養十会、山梨県調理 師会、中北保健所お よ

啓
一

び 昭和大学歯学部口腔衛 生講座 の 協力を得て、食育

推進運営協議会を設置 し、味覚教育の 企画、立案 と

実施を 行 っ て き た。

1）事業の 目的

　 こ の 事業は、多職種の連携 ・協働の もと、4 〜 5

歳 の 幼児 （保育園児）と そ の 保護者 を 対象に 、味覚

教育の 企画、立案の ための 運営協議会を設置し、生

活習慣病予 防対策も視野 に入れた食習慣等に関す る

ア ン ケ
ー

ト調査、さらに は咀嚼 を通 した味覚 の 重要

性や 風 味 （食品 を口 に 入 れ た際に、舌の奥か ら喉に

か けて 感 じ られ る 味 と香 りの 総称） の 理解 を学ぶ た

めの 効 果的な教育実践 の 方法を検討 し、実施 す る こ

と を 目的 と した もの で ある 、、

2 ）事業内容

　2010年か ら、多職 種 （歯科医師会 ・栄 養士 会 ・

調理師会等）で 、幼児期 に お け る効果的 な 味覚 （五

感）教育実践の た め の 企画 ・立案の其体的内容を協

議 し、 保育園児 （5歳児） を対象 とした味覚教育 を

実践 した。

（1）食育推進運営協議会で の検討 ・決定事項

　2010 年度当初は年間 3 回程度 の 会議開催予定だ っ

たが、最終的に は 6 回 の 会議を重ね、お 互 い の 意思

の 疎通 を 1一分 に 図 りつ つ 、味覚教育 の 企画、立案等

様 々 な検討を行 っ た。そ の 結果、味覚教育を行う保

育 園児 と保護者 を対象に 、味覚教育実践 に 先 立 ち、

プ レ ア ン ケ ー
トを行 い 、実態 調査 を行 う こ とと し

た 。 2011 年 度 に は教 育効 果 を評価 す る た め に、プ

レ ア ン ケー Fに加え、実施直後ア ン ケ
ー 1・、ポ ス ト

ア ン ケ
ー

トを実施する こ とと した 。

（2）味覚 （五 感）教育の 実践

　2011 年度は、山梨県内の 2 ヵ所 の 保育 園 にて 、5

歳児 48 名 と そ の 保護 者 を対象に 味覚教育を行 っ た

（図 4、5）。実 施 に 先 立 っ て 、L 食 習慣 ・食 物嗜

好、2．五 感を使っ た 食べ 方が で きて い るか、3．口

腔 内の 健康状態、を把握す る た め の プ レ ア ン ケート

を行 っ た。実施内容 として は、事前に行 っ た プ レ ア

ン ケー トの 結果説明 お よ び 五 基本味 と五 感 を用 い た

食べ 方 と 「噛 ミ ン グ 30」 に つ い て の 講演 を行 っ た

後、市販の香料の異なる 3 種類 の グ ミ を使 っ て視覚

の み遮断、ある い は視覚 ・嗅覚 の 両方を遮断 した状

態 で、咀嚼を 10　bilまた は 30 回行 っ た 後 に何 を食べ

た か を当て る 「食べ 物当 て クイ ズ 」を行 っ た。
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い ま味覚 （五 感）教育が必要な わ け

（3）事業の評価

　プ レ ア ン ケ
ー

ト結果 で は 、食 べ 方、咀嚼等に つ い

て は 意識 し て い る 保護者が 多か っ た
一一

方 で 、食事 に

対す る 意識につ い て は、食物 の 歯 ざわ りや 風味な ど

よ りも、食事提供時 の 彩 り な どの 視覚的要素を 意識

して い る 者が 多 くみ られた、

　
一
食 べ 物 当 て ク イ ズ 」 で は、遮断な し 〉視覚 の み

遮断 〉 視覚 お よ び 嗅覚を遮断、の 川頁で 1K 答率が 高

く、遮断条件 を多 くす るに従 い 、正答率は低下す る

傾向に あ っ た （図 6） 今回 の 「食べ 物 当 て ク イ ズ 」

を通 して 、味 わ っ て 食べ るた め には、視 覚を含め 、

咀 嚼時の 風味など五 感を用 い て 食事をす る こ とが大

切 で あ る こ とや 咀 嚼回 数 を意識 し た 食 べ 方へ の 意識

付 け を行 うこ と が で きた．

　 ポ ス トア ン ケー ト結果 に お い て も、園児 の 顕著 な

食行動変化は 認め ら れな い もの の 、五感 を用 い た 日

  本日の概要説明

  五感と五基本味につ いて座学

  プレアンケート結果説明

  噛むカムチェ ックガムで

どのくらい噛めているかを認識

図 4　味覚 1五 感） 教育実 践内容 1

《、◎ 3種類の フレーバーの 異なるゲミを川いて咀嚼回数を

lD回、：弸囲と変えながら味を
’li
てるクイズを実施

  調理のワンポイント

包 亅
’
で切っ たキャベツとスライサーで切った

キャベツを食べ比べる

  醗みがきをして終了

図 5　味覚 伍 感 ） 教育実 践 内容 2

一139一

N 工工
一Eleotronio 　Library 　



The Japanese Association for the Study of Taste and Smell

NII-Electronic Library Service

The 　Japanese 　A ＄ sociat 二ion 　for 　t二he 　Study 　of 　Ta ＄ヒ e 　and 　Smell

口本味 と匂学 会誌 　V ・1．20No ．2　2013年 8 月

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 武井

常の 食べ 方へ の 意識向上が認 め られた 。

　本事業で は、歯科医師、歯科衛生十、栄養十 、調

理 師等食 に 関 わ る多職種連携に よ り、そ れ ぞ れ の 職

種の 特徴 を活か した事業展 開を行 うこ とが で きた 。

3）事業の成果

　本事業 を実施 した成 果として 、次 の 点が挙げ られ

る。

  実際 の 食物を用 い て 咀嚼の 大切 さを教育す る こ と

　 が で きた 。

  味覚の みならず視覚や 嗅覚な ど五感を用 い て 食物

　を味わ うこ との大切さを教育で きた 。

  子供 と保護者 の 五 感 を用 い た 日常 の 食 べ 方へ の 意

　識向上が認め られた。

おわ りに　五 感磨き （五 感の 知識 ・意識

と トレ
ー

ニ ン グ）のすすめ

　食物 の お い し さ は、口 に 入 れ て 噛 ん だ時 に 生 じ る

風味 （味 、 香 り）と 、 食感 （舌 ざわ り、噛み こた

え）、温度な ど の 複合 され た 感覚 が 、大脳皮質 前頭

前野 や扁桃体に送られ て、過去 の 食体験 の 記憶 とも

照合 され 、総合的に判断され て 生 じる 。 お い し さの

情報が脳に 送 られる と、脳内麻薬 と呼 ば れ る βエ ン

ド ル フ ィ ン が 分泌 され、脳 内 に あ る 報酬系 （主 に

ド
ーパ ミ ン 神経） の 活性が 増 し、身体を副交感神経

啓一

優位 の リラ ッ ク ス 状態に して 、 精神的高揚や免疫力

の 強化、前向きの や る気を引 き起 こ す作用 など、身

体が 生 き生 きと よ み が える こ とが 、最近 の 脳科学 の

進展 に よ り明 らかにな っ て きた
4’1］〕

。

　 お い し さ を脳 に 効率 的 に イ ン プ ッ トす る た め に

は、お い しく食べ る 「食べ 方」、すなわち五 感 （視

覚、嗅覚、触覚、味 覚、聴 覚） を意識 した 「食 べ

方」 をす る こ とで あ る。食事 をす る 際 に は、まず見

て楽 しみ 、 香 りを味わ い 、陶器や 漆器な どが 唇に触

れ た 後、しっ か り噛 ん で 風味 を味 わ い 、噛 み こ た え

の あ る物性 の 食 べ 物 を咀嚼す る音 を楽 しむ こ とであ

る 。 そうすれ ば 、 そのす べ て の 情報が脳に 送られ、

食べ 物 の お い し さが 総合的 に 判断 さ れ る 。

　 両側 の奥歯 の す ぐ横 の 舌側縁 部 にある葉状乳頭

は、奥歯で 食べ 物を噛む運動に よ り溝が 開き、唾液

に溶け た食べ 物 の 味物質が、溝の 奥まで しみ 込む こ

とで 味を感 じや す くなる v また食べ 物 を咀嚼 した時

の 香 りは 、 鼻先で感 じる 「鼻先香 （は な さ きこ う）」

で は な く、噛 ん だ 時 に 喉か ら鼻 に 抜 け る 「戻 り香

（も どりが） （図 7）」 に よっ て 鼻腔 の 嗅細 胞 に 伝 わ

り、香 り と して 感 じて い る。し た が っ て 「味 わ い 」

の メ カ ニ ズ ム を有効 に働かせ る た め に は、しっ か り

噛ん で、味覚 と嗅覚を充分 に 働かせる必要がある c

　 厚生労働省で は、し っ か り噛ん で 食べ る こ との 重

要性 を周知す るため に 、

一
口 30 回の 咀嚼を目指そ

うとす る 「噛 ミ ン グ 30 （カ ミ ン グ サ ン マ ル ）」運動

図 6　種 々 の 条件 に おけ る 食べ 物当て ク イ ズの 正答率
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い ま味覚 （五 感）教育が必要な わ け

を提唱 して い る 。

　口 の 健康 を保ち、しっ か り噛 ん で 、お い しい もの

をお い し く、自制心 を持 っ て 賢く適量 とる こ とが 、

ヒ トに 「生 きる 力」 を与 え、健康寿命 の 延伸 に 役立

つ こ とか ら、歯科関係者が 中心 とな っ て幼児期 の 五

感教育に 取組む こ と が期待され て い る 。

　今 回 の 甲府方式 の 味覚 （五 感）教育 は、味覚教育

とい うよ りは 「しっ か り噛 ん で 、おい しく、楽 し く

食べ る食べ 方」を教 える 五 感教 育の 実践例 で あ る 。

今後 もさら に 実践例 を積 み 重 ね て 、報 告 して い く予

定で ある 。

　　　　　　　　　　　　　る

図 7 戻 り香 （口 中香）（文献 12 よ り改変引用）
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