
の
こ
の
瞬
間
に
意
識
を
集
中
さ
せ
、
評

価
や
判
断
を
す
る
こ
と
な
く
、
あ
り
の

ま
ま
に
優
し
く
受
け
止
め
る
。
こ
の
よ

う
な
心
の
在
り
方
や
状
態
に
導
く
手
法
の
こ
と
を

「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
」
と
言
い
ま
す
。
そ
れ
を

利
用
し
て
食
に
応
用
さ
せ
た
も
の
が
「
マ
イ
ン
ド

フ
ル
・
イ
ー
テ
ィ
ン
グ
」
で
あ
る
と
新
聞
に
記
載

さ
れ
て
い
ま
し
た
。
食
事
療
法
に
つ
な
が
る
ヒ
ン

ト
が
あ
る
よ
う
で
す
の
で
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

■
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
は 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
実
践
法
と
し
て
は
瞑
想

が
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
な
が
ら
マ
イ

ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
瞑
想
は
重
な
る
部
分
は
多
い
も

の
の
全
く
同
じ
も
の
で
は
な
い
と
も
さ
れ
て
い
ま

す
。
過
去
や
未
来
へ
の
思
考
を
断
ち
切
り
、
今
こ

の
瞬
間
を
た
だ
感
じ
る
と
い
う
、
日
本
の
禅
の
「
前

後
際
断
」
が
根
底
に
あ
る
と
説
か
れ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。 

 ■
食
べ
る
瞑
想
と
は 

 

マ
イ
ン
ド
フ
ル
・
イ
ー
テ
ィ
ン
グ
と
は
、「
食
べ

る
瞑
想
」
と
も
呼
ば
れ
ア
メ
リ
カ
で
開
発
さ
れ
ま

し
た
。
こ
れ
を
用
い
た
「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
食

観
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」（
M

B―

E

A

T
）
は
過
食
症

や
肥
満
症
の
治
療
で
減
量
な
ど
の
効
果
が
認
め
ら

れ
て
い
ま
す
。
五
感
す
な
わ
ち
視
覚
、
嗅
覚
、
聴

覚
、
触
覚
、
味
覚
を
十
分
に
使
っ
て
じ
っ
く
り
と

味
わ
う
こ
と
で
、「
今
」
に
意
識
を
向
け
や
す
く
な

り
空
腹
感
や
満
腹
感
と
い
っ
た
身
体
感
覚
へ
の
気

づ
き
が
促
さ
れ
る
。
そ
の
結
果
、
少
量
の
食
事
で

も
満
足
し
や
す
く
な
る
と
い
う
こ
と
で
す
。 

 

■
現
代
人
の
食
環
境 

食
事
を
す
る
際
、
ど
の
よ
う
な
状
況
下
に
い
る

の
で
し
ょ
う
か
。
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
、
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
を
手
に
し
な
が
ら
と
い
っ
た
「
な
が
ら

食
べ
」
や
空
腹
で
は
な
い
の
に
お
菓
子
を
つ
ま
ん

で
し
ま
う
と
い
っ
た
経
験
は
誰
し
も
あ
る
は
ず
で

す
。
私
は
こ
う
い
う
食
行
動
を
「
心
こ
こ
に
あ
ら

ず
の
食
べ
方
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
別
の
表
現
を

し
ま
す
と
「
マ
イ
ン
ド
レ
ス
」
な
食
べ
方
と
な
り
、

こ
れ
は
肥
満
や
摂
食
障
害
と
い
っ
た
問
題
に
つ
な

が
る
こ
と
が
あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。 

            
■
マ
イ
ン
ド
フ
ル
・
イ
ー
テ
ィ
ン
グ
の
実
践 

代
表
的
な
練
習
法
に
「
レ
ー
ズ
ン
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
」
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。 

最
初
に
レ
ー
ズ
ン
を
４
粒
用
意
し
て
ま
ず
１
粒

を
選
び
、
初
め
て
見
る
か
の
よ
う
に
じ
っ
く
り
と

形
や
色
、
表
面
の
質
感
な
ど
を
観
察
し
ま
す
。
指

で
つ
ま
み
、
手
触
り
や
弾
力
を
確
か
め
ま
す
。
目

を
閉
じ
て
鼻
に
近
づ
け
、
匂
い
を
か
い
で
み
ま
す
。 

口
に
含
み
ゆ
っ
く
り
と
か
み
始
め
十
分
に
味
わ
い

尽
く
し
た
ら
飲
み
込
み
ま
す
。
２
粒
目
以
降
も
同

様
に
繰
り
返
す
と
多
く
の
人
が
３
粒
目
で
満
足
す

る
よ
う
で
す
。
五
感
だ
け
で
な
く
内
臓
（
内
受
容
）

感
覚
ま
で
大
切
に
味
わ
う
こ
と
が
重
要
で
、
そ
れ

が
『
今
を
生
き
る
』
実
感
に
通
じ
て
い
く
と
の
こ

と
で
し
た
。 

 

普
段
の
食
事
に
５
分
間
だ
け
で
も
マ
イ
ン
ド
フ

ル
に
味
わ
う
練
習
を
す
れ
ば
知
足
に
つ
な
が
る
こ

と
と
思
い
ま
す
。 

               

  

（
担
当
＝
管
理
栄
養
士
・
近
藤 

恭
弘
）

今 
過去に発行したものは当院ホーム  

ページ（各科・各部の  

ご案内→栄養管理室）内、  

或いは右の QR コード  

から閲覧できます。  

マインドフル・イーティング ～五感の全てを使って味わう～ 

食と健康だより 
２０２３年（令和５年）７月号 
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マインドレスな食べ方  

●テレビを見ながら、スマートフォンを 

手にしながらなどの「ながら食べ」  

●お腹が空いていなくても 

菓子類をつまむ 

●人との会話に夢中になって、 

しっかり味わわない 

●多忙でせわしなく食事をする 

●ストレスが原因で食べすぎる 

●ダイエットなどのため 

  食べるのを我慢しすぎる 

   

レ
ー
ズ
ン
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
実
践
例 

●
じ
っ
く
り
観
察
す
る 

レ
ー
ズ
ン
を
４
粒
用
意
す
る
。
１
粒
を
選
び
、

形
や
色
、
表
面
の
質
感
な
ど
を
観
察
す
る 

●
指
で
触
れ
て
か
し
か
め
る 

 
 
 

指
で
つ
ま
み
、
手
触
り
や
弾
力
を
確
か
め
る 

●
匂
い
を
か
ぐ 

 
 
 

目
を
閉
じ
て
鼻
に
近
づ
け
、
匂
い
を
か
ぐ 

 

●
か
ま
ず
に
味
わ
う 

 
 
 

唇
に
当
て
て
み
た
感
じ
や
、
口
に
含
ん
だ
感
じ 

 
 
 

は
ど
う
か
。
舌
の
上
に
し
ば
ら
く
乗
せ
、
口
の 

 
 
 

中
で
転
が
し
て
み
る
と
ど
ん
な
感
触
や
風
味 

 
 
 

が
す
る
か
等
ま
ず
に
じ
っ
く
り
と
味
わ
う 

●
ゆ
っ
く
り
と
か
む 

 
 
 

ゆ
っ
く
り
と
か
み
始
め
、
ひ
と
か
み
ご
と
に 

 
 
 

響
く
音
、
味
わ
い
や
形
の
変
化
を
感
じ
て
い
く 

●
飲
み
込
む 

 
 
 

か
め
な
く
な
る
ま
で
味
わ
い
尽
く
し
た
ら
飲
み 

 
 
 

込
む
。
喉
や
食
道
を
通
り
、
胃
に
入
る
感
覚
ま 

 
 
 

で
意
識
し
て
み
る 

２
粒
目
以
降
も
同
様
に
行
う
が
、
十
分
に

味
わ
い
満
足
感
が
得
ら
れ
た
ら
食
べ
進
め

な
く
て
も
構
わ
な
い 
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