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美 味 し さ と 温 度 の 関 係

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

～冷たいものは冷たく。温かいものは温かく～

　今夏は、長引く暑さに冷たいスイーツを口にする機会も増えたことと思います。ダイエットなど

体重が気になる方には誘惑の多い季節です。あまーい濃厚アイスクリーム、華やかにトッピングさ

れた特製かき氷やパフェなど、どれも魅力的です。今回は、おいしさと温度の関係についてご紹介

します。

　人には視覚（見る）、聴覚（聴く）、嗅覚（嗅ぐ）、触覚（触る）、味覚（味を感じる）の五感

があります。食事は、まさにこの五感をフルに使うことができ、食す前から、見た目や香りなどを

楽しみ、口に入れて味わいます。おいしさを充実させるために料理には、適した温度があります。

「冷たいものは冷たく。温かいものは温かく」することで料理のおいしさを引き立たせます。

　一般的に、飲食の温度は、人の体温の±25～30℃が好まれ、温かい料理は60～70℃、冷たい料

理は０～10℃前後が好まれるようです。これらは、味を感じとる舌にある神経細胞と関係があ

り、特定の温度で活性化するという報告があります。

五感で味わう

　料理の味を左右する塩味は、高温では感じにくく、低温で感じやすい。また、甘味も高温で感じ

にくく、体温に近い温度で強く感じるといわれています。温かい料理の塩味は、料理がまろやか

に、低温では塩味がとがったように感じるなど、多少の個人差はあるものの温度によって味の感じ

方に変化が生じます。

　また、甘味は、５度以下に冷やすことで甘さの“感じ方”を低下させます。アイスクリームは

凍っているときはおいしいけれど、溶けたアイスクリームは甘すぎておいしいと感じにくくなる、

という具合に感じ方に変化が生じます。

「料理の適温」と味の感じ方

　猛暑を乗り切った胃腸を労（いた）わりつつ、元気なからだ

づくりのために、おいしく感じる温度や料理の適温を知り、お

いしい食欲の秋をお過ごしください。

体温を基準に

■塩味の場合：高温（感じにくい）　⇔　低温（感じやすい）　
■甘味の場合：高温（感じにくい）　⇔　体温に近い（強く感じる）
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材　料 １人分

①　なすびは、乱切りにして水に浸けてあく抜きをする。

②　玉ねぎは、半分の長さのくし切り、人参はいちょう切りにする。

③　ウインナーは、食べやすい大きさに切る。

④　熱したフライパンに玉ねぎ、人参、ウインナー、なすびを入れて油で炒める。しんなりして

きたらコンソメ、トマト缶、水を加えて軽く煮る。

⑤　グラタン皿に具を入れて、とろけるチーズをかけてオーブンで2、3分焼く。

⑥　ディルを添えて出来上がり。
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