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こんにちは。ひがしやまスマイルハウスの竹内です。

師走に入り、年末年始の暴飲暴食が気になる季節になってきました。今回は、

食べ過ぎを防止するコツを紹介します。

食事は楽しいものですが、うっかり苦しくなる程食べ過ぎでしまったという経

験はありませんか？食べ過ぎを防ぐためには、

①食事は野菜から食べ始める。

野菜を最初に食べることで、不足しがちな食物繊維を摂取できたり、食事全

体のカロリーを抑えたりできる方法です。但し、ドレッシングのかけ過ぎには注

意です。

②ゆっくりよく噛んで満腹中枢を刺激する。

満腹感は脳にある満腹中枢が刺激されることで感じられます。一般的に人

が食事を始めてから満腹を感じるまでに１５分から２０分程かかるそうです。な

るべくゆっくり食べて満腹中枢を刺激させましょう。よく噛んで唾液を分泌させ

ることも、満腹中枢を刺激するのでおすすめです。

③錯覚満腹感を利用する。

錯覚満腹感とは、脳の錯覚を利用して満腹感を得ることです。小さめのお皿

に料理を盛ったり、嚙みごたえのある食材を使ったりすると、実際よりもたくさ

ん料理を食べたように脳が錯覚し、満腹感を得やすくなると言われています。

食事の時間はおいしくて楽しい時間であってほしいですね。食べ過ぎて苦しく

なってしまったり、次の日に後悔するのは悲しいことです。自分の体に合った

食事量を知り、食欲を上手にコントロールすることで、食べ過ぎを防いで食事

の時間をもっと楽しみましょう。



１０月の小学生クラス
８日(土)モリコロパーク

１０日(月)スマイルスポーツ大会

１５日(土)ハロウィン工作



※ホームページのギャラリーにて、他にもたくさんの写真を掲載しています！是非、ご覧ください！

２９日(土)ハロウィンパーティー
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