
厳しい暑さも峠を越え、涼しくなってきましたね。秋を迎えるといわれるようになるのが

でも、なんで 食欲の秋 というのか？ 今回はそう言われるようになった理由について紹介したいと思い

ます。 

 

〈食欲の秋といわれる理由〉 

⚫ 気温が下がることによって基礎代謝が上がって消費エネルギーが増えるため、消費したエネルギーを補う為 

⚫ 日照時間が短くなって、セロトニンの分泌が減り、食欲が増しやすくなる為 

⚫ 冬に向けて栄養を蓄える為 

⚫ 夏の暑さで低下した食欲が、涼しくなって回復する為 

⚫ 秋に旬を迎えるものがおいしい物ばかりだから 

等 所説あります。 

とはいえ、食欲のままに食べていたら、食べすぎになりやすく、特に糖尿病などがある方は、容態の安定が難

しくなることも・・・そこで、食欲の秋でも食べすぎを防ぐ方法も紹介いたします。 

 

〈食欲の秋でも食べ過ぎない為に〉 

⚫ ゆっくり、よく噛んで食べる 

→よく噛んで食べることで、満腹中枢を刺激して食べ過ぎを防ぐ 

⚫ 野菜・きのこ類から食べる 

→繊維の多い野菜やきのこは噛む回数が増えるので、満腹中枢を刺激しやすく、満足感が得られやすい 

※糖尿病や腎臓病などがあり、食事療法を要する方は必ず医師又は管理栄養士に一度ご相談ください。 

美味しい物があふれる秋、旬の食べ物は勢いに任せて食べないで、美味しさをゆっくり噛みしめて楽しみませ

んか？ 



 

当院では、管理栄養士による食事相談を随時受け付けております。ご希望の方は担当医にご相談ください。 


