
 

  



 





 



                

  

 

                             

  

 

 

  

 

 

 

 

☆正しい食物の噛み方とは？ 

 咀嚼とは、単に歯で食物をかみ砕くというこ

とではありません。「食物をよく噛んで砕いてい

き、唾液を分泌させて食物とよく混ぜ合わせ、

呑み込みやすい大きさにして食物の消化吸収を

高めること」です。詳しく説明すると、右図の

ようになります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

噛んで食べる咀嚼は、何気ない行為のようであって、実は生きていく為の基本動作です。子供の頃から

よく噛む習慣を身につけていると、大人になってもその習慣を続けていくことが出来ます。仕事中心で忙

しい毎日だと、余裕を持って食事をすることが少なくなってしまいます。また、コンビニ弁当や外食の利

用が増えると、噛むことを意識する機会は少なくなってしまいます。噛むことの重要性を改めて見直して、

家族や友人知人にもアドバイスをしてあげましょう。 

☆日本人の食文化 

 日本人は田畑を耕して農作物を収穫し、大麦・稗・粟・麦等の雑穀を主食としてきました。雑穀は白米

と比べて硬く、沢山の咀嚼回数が必要とされます。縄文時代には既に雑穀を食べており、口腔内で唾液と

混ぜてデンプンが麦芽糖に変化するまで咀嚼していたと考えられています。幼いうちから軟らかいものし

か食べないでいると、顎が発達しなくなります。縄文人や弥生時代の人たちは現代人より顎が発達してお

り、1 回の食事に行う咀嚼回数は 4000 回以上、鎌倉時代では約 2500 回で、江戸時代から戦前にかけ

て 1500～1400 回に減少し、現代人はその半分以下と言われています。 人間が 1 回の食事に行う咀

嚼回数は 1500 以上が理想的だそうです。歳をとると、「食べる機能」も徐々に衰えてきます。 

例えば、①うまく噛めなくなってきた、②ご飯よりお粥や軟

飯を食べたい、③味を感じにくくなった（特に塩味、甘味）、

④唾液の分泌が少なく、食べにくくなった ⑤水・お茶・お汁

や薬などを飲むとむせる、⑥喉に食べ物が残った感じがすると

いった症状があります。これは、歳をとると誰でも起こる自然

な老化の初期現象なのです。そのような時期がきたら、「老い

たな」と思うのではなく、それを意識して改善するのが、逆に

老化防止のチャンスであると考えた方が良いのです。手や足を

動かすと同様に、口もしっかりと動かしてあげることが、人間

の五感や運動能力を活性化することに繋がります。 



 

 

 

 

 

☆8020 運動をご存知ですか？ 

20 本以上の歯があれば、食生活にほぼ満足することが出来ると言われてい 

ます。「生涯、自分の歯で食べる楽しみを味わえるように」との願いを込めて、

1989 年厚生省(現在は厚生労働省)と日本歯科医師会が推進し、「80 歳になっ

ても 20 本以上自分の歯を保とう」という 8020 運動が始まりました。楽しく

充実した食生活を送り続けるためには、乳児期から高齢期まで全てのライフステ 

ージで健康な歯を保つことが大切です。仮に、20 本歯を残せなかったとしても、しっかりときちんと

噛むことが出来る義歯(入れ歯)等を入れて口の中の状態を良好に保つことで、20 本あるのと同程度の効

果が得られます。義歯を含めた歯で食べ物をしっかりと噛むことが出来れば全身の栄養状態も良好にな

ります。 いつまでも美味しく食べ続け、健康寿命を延ばすためにも、かかりつけの歯科医院で定期検

診を受け、日々の生活習慣で口の中を健康に保ち続けましょう。 

☆咀嚼力を鍛えるポイント（咀嚼・嚥下に問題がある場合を除きます。） 

①歯応えのある材料を使って料理する。 

  ご飯は麦や玄米等を中心にすると、噛み応えのあるご飯になります。     

  きのこ・海藻・根菜・烏賊
い か

・蛸
たこ

・貝・蒟蒻
こんにゃく

等も噛み応えがあります。 

②調理方法を工夫する。 

素材(野菜)はやや大きめに切って少し歯応えが残る位で加熱しましょう。   

豆や芋なども同様に加熱すると、ホクホクとした食感になります。 

③食事にはゆっくり時間をかける。                        

  一口量を少なめにしましょう。 

食べ物を水や飲み物で一気に流し込むのではなく、味わって食べましょう。 

自然と噛む回数が増えてきます。一口 30 回を目指しましょう。 

④ガムを噛むと効果的。 

  大リーグ選手達はガムを噛むことが多いようです。咀嚼は運動能力を上げる効果もあるそうです。 

ひみこのはがいーぜ ※ 

ひ・・肥満防止。   み・・味覚の発達。   こ・・言葉がはっきり言える。 の・・脳が発達。  

 

 

 

は・・歯の病気予防。 が・・がん予防。    い・・胃腸の働きを良くする。 ぜ・・全身の体力向上。 

 

 

 

 

※日本咀嚼学会が提案する噛むことの効用を、咀嚼回数の多かった弥生時代の卑弥呼にかけて表したものです。 

 



      

編集後記 

すっかり秋らしい空になってきましたね。テレビのドラマも新しく切り替わるこの時期。この夏、久々にＴＶドラ

マにはまりました。『半沢直樹』です。普段ドラマも見ず、最初は興味なかったんですが、周りに勧められ撮ってあ

った録画を見てみたら･･･止まらなくなりました。原作も非常に気になるところです。(橙) 

 



  
 

 

 


