
①刺し身とツマを盛り合わせ、しょうゆとわさびを添える。

マグロ（赤身、刺し身用）………3切れ
イカ（刺し身用）………………3切れ
タイ（刺し身用）………………2切れ
大根のせん切り………………10g
青じそ…………………………3枚
穂じそ・むらめ………………各適宜
練りわさび……………………少量

しょうゆ………………………小さじ1

作り方

● 多くの方に、冷たくてさっぱりした新鮮な刺し身は好まれます。
● たんぱく質が補給できます。好みに応じて新鮮な魚介類を試しましょう。
　 ただし、骨髄抑制（白血球減少）で生もの禁止の場合は避けましょう。

POINT

刺し身

味覚・嗅覚障害

■1人分　●エネルギー：132kcal　●たんぱく質：23.2g　●脂質：2.9g　●塩分：1.3g

材料/1人分

味覚障害のある時はにおいにも敏感となるため、一緒に食事をする家族の方は、においの強い食品を控えるなど配慮
が必要です。

唾液の役割として、味の成分を味蕾（みらい）細胞に運搬する働きがあります。抗がん剤等の副作用によって、唾液の分
泌が減少し口の中が乾燥しやすくなると味がわかりにくくなります。
味を感知する味蕾（みらい）細胞の新生には亜鉛が必要です。亜鉛は、食欲不振による摂取量減少・抗がん剤による吸
収低下などの要因により不足することがあります。

● 口の中を清潔にしましょう。毎食後にブラッシング、うがいをしましょう。
● 舌苔をスポンジブラシややわらかい歯ブラシで落としましょう。
● こまめに水分を口に含んで、口の中を乾燥させないようにしましょう。
● 食卓や食器、盛り付けの工夫をしましょう。
● 食事は、楽しい雰囲気で食べられる環境に気を配りましょう。
● 眺めのよい場所を選んで、いつもと違う景色で食事をしてみましょう。

副作用対応レシピ

日常生活の注意点

その他の
レシピは
こちら
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