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食欲の秋～の科学的根拠は…

秋はお⽶をはじめ、たくさんの農作物が収穫される時期です。
おいしいものがたくさん⾷べられる！！そう「⾷欲の秋」です。
ついつい⾷べ過ぎてしまう⾷欲の秋…それにはいくつかの科学的根拠があると⾔わ
れています。
①秋は基礎代謝が高まるから～
基礎代謝とは、⽣きるために最低限必要なエネルギーの事を⾔います。それが⾼

いということは、体がエネルギーを摂取しないと⽣きていけないということです。
基礎代謝は⼀般的に夏に低くて冬に⾼いと⾔われています。
夏から冬にかけて⽣命維持に必要なエネルギー量が増えていくので、その分エネル
ギー補給のために⾷欲が増すのが「⾷欲の秋」なので⾷べ過ぎてしまったと後ろめ
たさを感じるよりも、基礎代謝のせいだと思い切った⽅が⾝体にいいのかもしれま
せん。
②秋は日照時間が短くなってくるから～
秋は⽇照時間が急激に短くなります。

⽇光に当たる時間が減ると、精神を安定させてくれるホルモン「セロトニン」を増
やそうと⾷欲を増進させることで精神のバランスを保とうとしているから、無性に
⾷欲が増え「⾷欲の秋」といわれるのではないかとされています。

正しい橋の持ち方し

ていますか？

スプーン・フォークを上手に

使って食事ができるようになった

ら箸の練習を始めるタイミングの

１つです。

スプーンやフォークを上から握

るのではなく、鉛筆を持つように

上手に持てるようになっていたり、

ピースサインが出来るようになっ

ているかが目安の一つです。

成長のタイミングに合わせて、

お家でもお箸に移行する練習を

すると正しい持ち方が身に付きま

すよ。

スプーンの持ち方

（上手持ち）手のひらで握りこみます。

（下手持ち）下から握ります。手のひらを

開かせ、上にスプーンを乗せます。

（鉛筆持ち）えんぴつの持ち方で持ちます。

食べる機能の獲得には「きちんと座れる」

など脊髄の発達のほか、手や指、腕、肩

などの発達が大きく関係しています。

月齢や年齢にこだわらず、全体の発達に

合わせて持ち方を調整してみて下さい。


