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味の感じ方 

 ●味の感じ方のいずれかに異常→味覚変化の出現 
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中枢神経 

味蕾 

װ   

  味の物質（塩味・甘味・酸味・旨味等)は 
  味覚センサーの“味蕾”に運ばれる 

װ  װ ֞ ֝  

 “味蕾”は脳へ信号を出す 

 ̟  
  味の信号は、中枢神経を通り 
  脳へ伝わり味を感じる 



味覚変化の様々な要因 
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唾液腺障害Ÿ唾液量Ź 
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慢性的な食欲不振 

亜鉛吸収阻害の薬剤 
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味物質を運びにくい 
粘膜を荒れやすくする 

味蕾細胞が生まれ 

変わりにくい 

舌・口腔内の味蕾の働きŹ 
食事摂取量Ź 

信号が上手 

に伝わらない 



美味しさの要素 

旨味 

甘味 塩味 

苦味 酸味 

香  り 

風  味 

温  度 食  感 

 5Ḩ Ẇ̊װ  װ  

外  観 

形・色彩 

等々 

ある味が「美味しくない」「感じない」等の症状であればその他の味･要素を取り入れてみましょう 



ƨװș ǟǲǖǋ 

   『全く味がしない』 『紙で包まれているよう』 

ƨװș▌ǖ ǟȒ 

   甘味ŷŷ 『何でも甘い』 

    塩味ŷŷ 『野菜ジュースがしょっぱい』 

ƨ ǵװǯ ǱǪǭ ǟȒ 

  『水が苦い』    『泥を食べているよう』    

  『肉が金属っぽい』 『何だか味が違う、不味い』 

味覚変化の種類 

Ẁ  

   『砂を食べているよう』 『紙のようで味気無い』  



ǵװǯ ǱǪǭ ǟȒ 

¸違和感のある味を避け、色々な味付けを試してみましょう 

¸塩味や醤油を苦く感じる場合は控え、甘味や酸味等 

 を利用しましょう 

¸旨味・香りを加えてみましょう 

¸肉・魚等はアク抜き・臭み抜き等を行いましょう 

＜食事の工夫例＞ 

①焼魚：塩・酒で臭みを除き、生姜等の風味を追加  

          調味料は食べる時に好みの味を選択 

②野菜：醤油､ぽん酢､マヨネーズ等好みの味を選択 

    ミルク煮等、まろやかな味にする     

③みそ汁：だしを濃い目に取る (旨味・風味) 

               みょうが､三つ葉､葱､生姜等 (香り) 追加 

醤油 

ぽん酢 

マヨ
ネーズ 



ș▌ǖװ ǟȒḹֻ 

＜食事の工夫例＞ 

♪塩味を強く感じる場合 

 ①焼魚：塩･酒で臭みを抜き､味付なしで焼く     

          レモン・かぼす等を添える (酸味の利用) 

 ②野菜：だし醤油(旨味)をかけずに添える (量Ź) 

        かつお節・ごま・刻みのり等で風味追加 

 ③みそ汁：味は薄めに、だしを濃く (旨味の利用) 

         ポタージュ等塩味Źでも美味しい料理 

¸強く感じる味の調味料、素材の利用を避け、 

 他の味付けをメインに使いましょう 

¸食べる時に味付け出来るようにしてみましょう 

¸“美味しさの要素”をプラスしましょう！ 

だし 

醤油 



șװ ǟǲǖǋḹֻ 

＜食事の工夫例＞ 
 ①ごはん：梅干し・ふりかけ・佃煮等をつける   

 ②焼魚：あんをかけ、味をまとわりつかせる 

       カレー粉等香辛料を利用 

               マヨネーズ等コクのあるものを利用 

  ③野菜：ごまだれ、白和え等コクのある味           
         だし・レモン等､旨味・風味をプラスする 
 ④みそ汁：だしを濃く、味噌の量を好みで調節 

            ごぼうやきのこ類等旨味の出る食材 

¸味付けをハッキリさせてみましょう 

   濃いめに付ける､香辛料・香味野菜を使う 等々 

¸香り・旨味を利用し、風味・深みを加えましょう 

¸料理の温度を人肌程度にしてみましょう 



味覚変化がある時の食事の工夫 

1. 不味く感じる味の食べ物は避けましょう 

2. “比較的食べられる物”の味や特徴を知り、 

 美味しさの要素も積極的に取り入れましょう 

～食品の乾燥・ざらつきが気になる等 食感が変わった場合～ 

3. 口腔内乾燥がある場合は、『飲料を一口含む』 

 『あんかけ料理や汁物と一緒に摂る』 等口腔内 

 食べ物に水分を補い、なめらかにしましょう 



苦̧味を強く感じる場合は・・・ 

   スプーン等、金属製の食具は苦味を感じることが 

     あります。 

   プラスチック製、木製、陶器等を試してみましょう。 
 

唾̧液が出にくい場合・・・ 

  特に、旨味の刺激は、唾液の分泌を促すと 

  言われています。出汁、薄目の昆布茶等を 

  こまめに摂取する等して試すと良いでしょう。 

その他の工夫 



メニュー 
¸ お好み３味のカナッペ 

A）サーモンマリネ （甘味× 塩味○ 酸味○ 香り○） 

B）手作りカッテージチーズとはちみつ  

             （甘味○ 塩味× 酸味○ まろやか○） 

C）茹で卵と海苔佃煮  （甘味× 塩味○ 酸味× 香り○） 

 (95 kcal たんぱく質4.1g 食塩相当量0.7g) 

 

¸ 香りで食べる無塩パスタ 

 (236kcal たんぱく質8.1g 食塩相当量0.6g) 

 

¸ 爽やかトマトの簡単アレンジミートソース 
 ( 105kcal たんぱく質4.5g 食塩相当量1.4g) 

味が選べる一口サイズのバラエティ前菜 
味の特徴を比較し、お好みの味を選択 

香り豊かなパスタで味付け無しでも美味しい 

(バジル、にんにく、胡椒、オリーブ油 等々) 

かけるソースの量で、味の濃さを症状に合わせて調節可能 

市販のミートソース缶にひと工夫！フレッシュな美味しいソース 



¸ しそ風味の手作りソーセージ 

 スティック野菜と２種ソース添え 

 Ａ) バーニャカウダソース  （甘味× 塩味○ 酸味× 香り○） 

 B) 杏マヨネーズソース    （甘味○ 塩味× 酸味○） 

 ( 92kcal たんぱく質7.9g 食塩相当量0.6g) 

 

¸ クリスマスツリージンジャーゼリー 

 ( 73kcal たんぱく質2.4g 食塩相当量0.0g) 

風味を効かせた手作り薄味ｿｰｾｰｼﾞ 

そのまま＆ｿｰｽ2種で味付選択自由 

生姜が香る爽やかゼリー 

2段階の甘味で甘さの程度を調整可 

栄 養 量    エネルギー 601kcal たんぱく質 27.0g  食塩相当量 3.3g 





 



お好み３味のカナッペ 

¸材料(2人分) 

 サンドイッチ用食パン1.5枚 

A)サーモンマリネ 

 スモークサーモン 1枚 

 玉葱  少々 

 レモン 薄い銀杏切り2枚 

 レモン汁 小さじ1/2  

 オリーブ油小さじ1/2  

 塩   少々 

 胡椒 少々 

 ベビーリーフ 4枚  

B)手作りカッテージチーズ 

  とはちみつ 

 牛乳 大さじ2弱  

 酢  小さじ1/2  

 はちみつ 小さじ1  

 黄桃缶 半割1/3個 

C)茹で卵と海苔佃煮 

 鶏卵 2/8切 

 きゅうり 輪切り4枚 

 マヨネーズ小さじ1/2 

 のり佃煮 小さじ1/2 



¸作り方 

(準備)サンドイッチ用食パンを4つに切る。 

A)サーモンマリネ 

 

①スモークサーモンは1枚を半分に切る。 

②玉葱はスライスし、水にさらし辛味を取り、水気を拭く。 

 ベビーリーフは水洗いし、水気を拭く。 

③レモンは薄い銀杏切りにする。 

④レモン汁、オリーブ油、塩、胡椒を混ぜ、 

 スモークサーモン、玉葱を漬ける。 

⑤パンにベビーリーフを敷き、スモークサーモン、 

 玉葱をのせ、③のレモンをあしらう。 



B)手作りカッテージチーズとはちみつ 

 

①パンに手作りカッテージチーズ(下記参照)、 

 角切りにした黄桃缶をのせ、はちみつをかける。 

 

 

C)茹で卵と海苔佃煮 

 

①鶏卵は固茹でにし、皮をむいて輪切りにする。 

②きゅうりは薄い輪切りにする。 

③パンにマヨネーズを塗り、きゅうりを敷く。 

 茹で卵をのせ、対角線上の二角に、海苔佃煮を置く。 



【手作りカッテージチーズ】 

①ボール、ザル、コーヒーフィルターを重ね、準備しておく。 

②牛乳を電子レンジのホットミルクを作るモードで温める
(50～60ήになる)。 

③お酢を加え、ゆっくりかき混ぜる。 

 固まり始めたのを確認したら、５分間置いておく。 

④①のコーヒーフィルタに注ぎ、さっと水気を切る。 

⑤コーヒーフィルターの上部をまとめ、余裕を持たせ 

 軽くひねる。流水で酢を洗い流し、水気を絞る。 

  (絞り具合により、やわらかさを調整できる。  

      固く絞りすぎるとポロポロになり過ぎる、フィルターが破れる等 

   が起きるため注意。) 

⑥フィルターを広げ、中身を取り出す。 



香りで食べる無塩パスタ 
¸材料(2人分) 

 

 スパゲッティ(乾) 80g 

 茹で塩  適量 

 おろしにんにく 小さじ1/2  

 白ワイン   小さじ2  

 胡椒  少々  

 オリーブ油 小さじ1  

 バジル(混ぜる)  1g  

 バジル(散らす)  1g 

 じゃがいも 中1/2個  

(付け合わせ) 

ブロッコリー   小房2個  

ミニトマト   2個  

 



¸作り方 

①バジルはよく洗い水気を拭く。 

 バジル(混ぜる用)は刻む。 

 じゃがいもは皮をむき、一口大の角切りにし、茹でる。 

 ブロッコリーは小房に分け、塩茹でする。 

②お湯を沸かし、茹で塩を入れ、スパゲッティを 

 表示時間通りに茹でる。 
③フライパンに、オリーブ油、おろしにんにくを入れ、 

 火にかける。香りが立ってきたら、茹で汁をよく切った 

 スパゲッティを入れ、じゃがいも、白ワイン、胡椒、 

 バジル(混ぜる用) を加え、さっと炒める。 

④器に盛り付け、バジル(散らす用)をあしらう。 
⑤ブロッコリー、ミニトマトを④に付け合わせる。 



爽やかトマトの簡単アレンジミートソース 

¸材料(2人分) 

 

 ミートソース缶 1/2缶強 

 トマト  中1/5個 

ピザ用チーズ 

        大さじ2 

¸作り方 

①トマトはヘタをとり、さいの目に切る。 

 (皮が気になる場合は、湯むきしてもよい) 

②ミートソース缶を鍋に空け、トマトを加え、火にかけ 

 さっと煮る。 

③“香りで食べる無塩パスタ”の上に、好みの量の 

 ミートソース、ピザ用チーズをかけ、頂く。 



 



しそ風味の手作りソーセージ 
スティック野菜と2種ソース添え① 
¸材料(2人分) 
【しそ風味の手作りソーセージ】 

 鶏挽肉(ささみ) 60ｇ 

 えのき茸 1/8パック 

 玉葱 小さじ1杯分 
 (みじん切り) 

 しそ 1/2枚 

 コンソメ 小さじ1/4 

 お湯 小さじ2 

 パン粉 小さじ2 

 塩  1つまみ 

 胡椒 少々 

 片栗粉 小さじ1/3 

【スティック野菜】 

 大根 30ｇ 

 人参 1/6本  

 きゅうり 2/8本 

 



¸作り方 

【しそ風味の手作りソーセージ】 

①えのき茸は石突きを取り、みじん切りにする。 

 玉葱、しそ もみじん切りにする。 
②コンソメを溶いたお湯をパン粉にかけ、ふやかしておく。 

③鶏挽肉に塩を入れて混ぜ、粘りが出たら、えのき茸、 

 玉葱、しそ、パン粉、片栗粉、胡椒を加え、さらに混ぜる。 

④ラップを広げ、③を適量のせ、細長い棒状にしてラップで 

 巻き、両端を輪ゴムで留め、中央部をねじり、2連にする。 

⑤電子レンジで加熱する。500Ｗで1本当たり約1分。 

 火が通り弾力があるかを確認し、そのまま粗熱を取る。 

⑥ラップを外し、器に盛り付ける。 

【スティックサラダ】 

①大根、人参は四方を切り落とし、四角い棒状に切る。 

 きゅうりは両端を切り、縦4つ割にする。 



しそ風味の手作りソーセージ 
スティック野菜と2種ソース添え② 

¸材料(2人分) 

A)バーニャカウダソース 

 にんにく  1/3片  

 牛乳 小さじ1  

 アンチョビ 2g  

 エクストラバージンオイル
  小さじ3/4  

 牛乳 小さじ1/2 

 塩  少々  

 胡椒 少々 

B)杏マヨネーズソース 

 アプリコットジャム 小さじ1 

 マヨネーズ   小さじ1 



¸作り方 

A)バーニャカウダソース 

①にんにくは皮をむく。 

②耐熱皿に、にんにく、牛乳を注ぎ、ラップをかけ、 

 電子レンジ500Ｗで約20～30秒加熱し、やわらかくする。 

③②の牛乳を捨て、アンチョビを加え、フォークで潰す。 

④概ね潰れたら、オリーブ油、牛乳、塩、胡椒を入れ、 

 ラップをかけないで、再度電子レンジで加熱する。 

⑤温まったら取り出し、器に盛り付ける。 

 

B)杏マヨネーズソース 

①アプリコットジャムとマヨネーズを混ぜる。 



クリスマスツリージンジャーゼリー 

¸材料(2人分) 

 

 いちご 1個  

 キウイ 1/6個  

 

【ジンジャエールゼリー】 

 ジンジャエール 60ml  

 粉ゼラチン   1.4g  

 水   小さじ1.5  

 レモン汁 小さじ1/5  

【ジンジャーミルクゼリー】 

 牛乳  60ml  

 砂糖  大さじ1.5  

 生姜汁  小さじ1/5  

 粉ゼラチン 1.4g  

 水    小さじ1.5  

 

 いちご(飾り用) 1個  



¸作り方 

①いちごは先端を5mm程切り、取っておく。 

 残りは粗みじん切りにする。 
②キウイは皮を剥き、縦1/6に切り、銀杏切りにする。 

 端から、小・中・大3種類の大きさの銀杏切りができる。 
③水で濡らしたゼリー型の底面に、キウイを小・中・大の 

 順にずらしながら重ねて並べ、小の上にいちごの 

 先端を断面を下にして置き、ツリーの形にする。 

 粗みじん切りにしたいちごを散らす。 

 (次ページに続く) 

ゼリーの底面図 



【ジンジャエールゼリー】 

④ジンジャエールゼリー用の粉ゼラチンを水にふやかし、 

 電子レンジ500Wで20～30秒加熱し、ゼラチンを溶かす。 

⑤室温に戻したジンジャエールにゼラチン液とレモン汁を 

 混ぜ、③に注ぐ。冷蔵庫で冷やし固める。 

 

【ジンジャーミルクゼリー】 

⑥ジンジャーミルクゼリー用の粉ゼラチンを④と同様に 

 溶かす。 

⑦牛乳を軽く温め、砂糖、生姜汁を加え溶かす。 

 ⑥のゼラチン液を混ぜ、⑤の上に注ぎ、冷蔵庫で 

 冷やし固める。 

⑧ゼリー型の周囲をお湯でさっと温め、型から外し、 

 器に盛り付ける。飾り用のいちごを添える。 



 


