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よく噛んで唾液の分泌量を増やしましょう
昔は固い食べ物が多かったため食事をするときには沢山噛む必要がありまし

た。しかし現代では軟らかくて美味しいものや、噛まなくても食べられる物が

増えてきたこともあり食べ物をあまり噛まなくなりました。弥生時代の人は１

回の食事で 4000 回くらい噛んでいましたが、現代人は 600 回程度に減ってしま

いました。

よく噛めば唾液は多く分泌されます。唾液線の周囲には筋肉があるため噛む

ことによってあごや舌の筋肉を動かせば唾液の分泌は促進されます。唾液は何もしないと１分間に0.2

～ 0.5mℓ程度しか出てこないのですが、噛むとその５倍～ 10 倍も出てきます。唾液の分泌量は正常

な人で１日あたりペットボトル約１本分（1.5ℓ）といわれています。

唾液にはあまり良いイメージを持っていない方も多いと思いますが、私たちの口の中で重要な役

割を担っています。①自浄作用：歯に付着した食べかすや歯

垢を洗い流します。②抗菌作用：抗菌作用を持つ成分（ラク

トフェリン、リゾチーム、免疫グロブリン）が口腔内の細菌

の繁殖を抑えます。③消化作用：消化酵素アミラーゼがでん

ぷんを分解しリゾチームがタンパク質を分解します。これに

とって栄養分を吸収しやすい形にしてくれます。よく噛んで

食べ物が細かい状態になっていればいるほどこれらの消化酵

素は食べ物とよく混ざり消化しやすくなります。④粘膜保護・

潤滑作用：唾液中のムチンが口腔粘膜を保護します。ムチン

は粘り気のある油状の物質で粘膜の表面を覆うことにより炎

症や感染症から守ってくれます。⑤溶解・凝集作用：食塊を

形成し飲み込みやすくします。⑥再石灰化作用：飲食により

溶けかかった歯の表面を修復し虫歯を防ぎます。⑦ pH 緩衝

作用：飲食により酸性に傾いた口腔内の pH を中和させ虫歯

を防ぎます。⑧食物から味成分をとかして味を感じさせます。

⑨粘膜修復作用：上皮成長因子、神経成長因子などの物質を

産生し傷を治しやすくします。

歯を失ってよく噛めなくなると唾液の量が減ることにより

神経成長因子の分泌も減り老化が進むといわれています。神

経成長因子は認知症の予防や治療にも効果があるのではないか

と注目されています。食事は一口 30 回以上噛んで食べたほう

が良いといわれています。よく噛むと通常よりも早く満腹中枢

が刺激されるのでカロリー制限にも有効です。よく噛む食事を

心がけ、唾液をたくさん出して全身の健康を保ちましょう。

特殊歯科口腔外科医長
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骨粗鬆症予防にビタミンＤ

寒い日が続き、屋外で体を動かす機会が減っていませんか？お

ひさまの下で体を動かすと骨が丈夫になり骨粗鬆症の予防になり

ます。

骨粗鬆症の予防といえばカルシウム！と思い浮かぶ人が多いと

思いますが、それだけでは十分ではありません。カルシウムは骨

を丈夫に保つために大切な栄養素ですが、その吸収にはビタミン

Ｄが深く関わっています。カルシウムは単体で摂取すると吸収さ

れにくく、体の外に排出されやすいのですが、ビタミンＤと一緒に

摂取することで効率よく体に吸収されます。ビタミンＤはアジや鮭

などの魚介類、レバー、卵、椎茸に多く含まれていますが、太

陽の光に含まれる紫外線の刺激によって人間の皮膚でもつくられ

ます。そのため、骨粗鬆症を予防するためにはカルシウムやビタミ

ンＤを摂取するだけでなく、日光浴も必要となってきます。

寒くて動きたくないと思うかもしれませんが、太陽が出ている

機会を逃さず、外に出て体を動かしたり、縁側で体操をして元気

に冬を乗り切りましょう。

管理栄養士　荒井　智子

～編集後記～

　鍋物の美味しい季節になりました。寒さに負けず、体の中から温め風邪予防！	 栄養科

季 節 の 料 理
「簡単さけそぼろ丼」

○材料（２人分）

甘塩鮭……………………………２切れ

しらす…………………………… 20 ｇ

大葉（千切り）………………………２枚

バター………………………………５ｇ

切り海苔……………………………適量

ご飯……………………………… 400 ｇ

〈作り方〉

①　甘塩鮭を焼き、皮と骨を取り除き、身をほぐす。

②　バターは電子レンジで溶かしておく。

③　①、②、しらすを加えざっくり混ぜる。

④　ご飯を器に盛り③をのせる。

⑤　最後に千切りにした大

葉と切り海苔を飾り出

来上がり。

＊お好みで酢飯にして

も美味しい◎

　　〔調理師　肥田　まさ代〕


