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ケアマネージャー  古川 りつ子 

 
朝夕の涼しい風が秋を感じさせてくれる季節ですね。秋といえば「食欲の秋」です。 

食事には生きていくうえで必要な栄養を摂るという目的もありますが、会話がはずんだ

り、気分が良くなったりエンターテインメントとしての一面もあると思います。 

そんな食事の美味しさの大事なポイントになるのが塩分です。入院などで塩分が控え

めな減塩食を食べたことがある方もいると思いますが、個人的な意見として低カロリー

や低カリウムなどの食事制限の中で、減塩食が一番不味いと感じてしまいます。 

塩分が少なめでも、薄味と感じずに食事をするにはどうしたらいいでしょうか？ 

ポイントとして、調理の際、出汁や酸味を効かせる、減塩の食品や調味料を用いるなど

様々な工夫がありますが、近いうちに「電気を流した箸やストローを使う」という解決

策が生まれるかもしれません。 

今年 9 月ノーベル賞のパロディー版「イグ・ノーベル賞」で明治大学の宮下芳明教授

らが「電気を流した箸やストローが食べ物の味をどのように変えるのかを調べた実験」

が「栄養学賞」を受賞しました。ごくわずかな電流を流した箸やストローを使って、飲

み物や食べ物を口に入れると味覚が変えられるという研究です。実用化されたら、健康

上の理由で塩分を控えなくてはならない人も、美味しく食事ができるようになるかもし

れません。 

高齢者の中には、味覚の低下により気づかないうちに塩分をとり過ぎてしまう人、減

塩に挫折して普段通りの塩分摂取をして体調を崩してしまう人、美味しくないから食べ

ないという選択をする人もいます。食べなくなってしまうとすぐに体力が低下して、体

調が悪化してしまうのも高齢者の特徴です。塩分が少ない食事でも、彩りよく、おしゃ

れな器に盛ってみるなど見た目の美しさも意外と大事です。 

ストレスを感じないように、減塩生活が送れると良いと思います。 

 

塩分が少ない食事を美味しく食べるには 
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レシピ集 

今月の予定 
 

１４日（火）  誕生会  
今日は何の日【将棋の日】 

江戸幕府 8 代将軍徳川吉宗が 1716 年 11 月

17 日を「御城将棋の日」とし、後に日本将棋

連盟が 1975 年に「将棋の日」として制定しま

した。 

将棋のプロ棋士になれるのは年間 4 名しか

おらず、当時全 7 冠を獲得された平成のレジェ

ンド「羽生善治さん」に続き、2023 年 10 月

11 日に令和のレジェンド「藤井聡太さん」が

全 8 冠を獲得されました。 

これからも将棋界に目が離せません。 

★獲得したタイトル 

棋聖・王位・叡王・竜王 

王将・棋王・名人・王座 

 

参照： 366日への旅 記念日編 今日は何の日 

施設紹介  

入所（認知症専門棟あり） 
短期入所療養介護 
通所リハビリテーション 
訪問リハビリテーション 

 
地域活動 
介護予防サロンわかばカフェ 

 
併設施設 
稲城台病院 
訪問看護ステーションゆい若葉台 
介護支援センターゆい若葉台                   

特定医療法人研精会 介護老人保健施設  

デンマークイン若葉台 

★お気軽にお問い合わせください。 

★職員随時募集中 

住所：稲城市若葉台３－７－１ 

電話：０４２－３３１－３０３０ 

URL：https://hilltop-roman.jp 

 

https://hilltop-roman.jp/

