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１回の食事に少なくとも

15～20分かけて、 
よく噛んで食べましょう！ 

よく噛む       噛むことで食事がおいしくなり、歯も健康に！ 
 

よく噛んで食感や味の変化を味わえると薄味でも満足できることにつな

がります。また、よく噛んで唾液の分泌量が増えると、自浄作用や殺菌効

果の働きが強まり、虫歯や歯周病などの予防にもつながります。 

噛む効果その１ 

胃腸への負担を軽減 
 

食べ物をしっかり口の中でよく噛み砕いて、唾液と混ぜ合わせることで消

化が進み、胃腸の働きを助けます。逆によく噛まずに早食いすれば、胃酸

の分泌が間に合わず、胃腸の負担が増えてしまいます。 

噛む効果その 2 

血糖値の上昇を緩やかにして脂肪の蓄積を防ぐ 
 

よく噛みゆっくり食べると満腹感を得やすく食べ過ぎを防ぐことにつながります。また、食べ物の吸

収速度が緩やかになるため、食後血糖値の急上昇を抑えられ、脂肪が蓄積しにくくなります。 

噛む効果その 3 

              気分を安定させて集中力を継続することにつながる 
 

噛むことで口や顎を動かすと、脳の広い領域に影響し脳が刺激され、活性化やリラックス効果、集中

力の維持につながると考えられています。車の運転中にガムを噛みながら走行すると眠くならず、ガ

ムを噛んでいないと注意力が散漫になり事故を起こしやすいというガム会社の調査もあります。 

噛む効果その 4 

認知機能の改善につながる 
 

噛むと脳の前頭前野や海馬という部位を活性化させます。特に右側の前頭前野が活性化すると認知

機能の改善につながるといわれています。 

噛む効果その 5 

よく噛むようになるコツ 
 

 

★まずは噛む回数を 5回増やす 
 慣れてきたら少しずつ増やしていきます。 
 

★一口の量を減らす 
 一口で噛む回数は量によって変わらない方が多いといわれ
ています。量を減らして噛む回数を増やしましょう。 

 

★食材は大きく厚めに切る 
 食材を一口大に切ると自然と噛む回数が増えます。 
 

★食べ物が口の中にある間は水分を控える 
 よく噛まずに水分で流し込んでしまうと唾液の分泌が抑えら

れてしまいます。 
 

★薄味にする 
 薄味にすると、よく噛むことで食材本来の味を味わえます。 

◎食後に歯磨きができないときはうが

いで口をすすぐだけでも酸化から歯

を守ることにつながります。ただ

し、就寝前は丁寧に磨きましょう！ 
 

◎就寝前はデンタルフロスや歯間ブラ

シも使いましょう。 
 

◎少なくとも半年に 1回は歯科検診を

受けましょう。 


