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シンポジウム3 食育を科学する

子どものQOLのために，「噛むこと」

「味わうこと」の大切さ

赤坂守人（日本大学歯学部研究所）

1．はじめに

　生涯を健康に恵まれ，豊かな生活を享受する

ことはすべての人の願いであり，それを支える

一つが食生活である。近年まで，食糧不足ある

いは栄養欠乏に起因する健康障害に悩まされて

きた人類にとって食との関係は，主に「栄養問

題」が課題であった。しかし，飽食の時代とも

いわれる今日では，食の課題はさらに多様性を

抱えている。人は共食を基本とし，家庭の味の

共有による連帯感，心の伝達を無言の中で行い，

さらには家族の絆そして人間形成を自然に育ん

できた。しかし，現代の生活習慣や食環境は，

このような食生活が果たしてきた機能も崩れつ

つある。

　食置推進計画法1）には「健康づくりと肥育推

進」の項に，“食生活を支える口腔機能の維持

等についての指導を推進する”と明記されてお

り，あらためて口腔の健全に伴う口腔機能を発

達・維持することが，心身の健康を育む食生活

を支える条件として重要であることを位置づけ

ている。

　高齢化時代を迎え国民は，食物を「よく噛ん

で」「味わい」豊かに食べることは，高齢者に

限らず各ステージのQOLにとって欠かすこと

のできないこととして認識している。とくに食

べる機能の発達期にあり，また食生活など生活

習慣のスタート期にある小児期は，こころとか

らだの健康づくりの面で，また，その後の生涯

の食生活にも大きな影響を及ぼす2）ことから重

要である。

皿．現代食と食べ方

1）現代と丁子

　近年，若者の食の乱れ，偏った食事が問題に

なっているが，これは嗜好の偏りが原因と考え

られる。また幼児期の食経験の未熟さに加え，

肉や油，強い香辛料等で食物を摂らせる外食産

業の影響も大きい。

　現代では働く母親が増え，食の価値観が多様

化し，レトルト・缶詰などの調理済み食品の使

用が増加している。これら加工製品は高温で加

熱されるために食物の組織が破壊されて軟らか

くなり，製品を均質化するために材料を小さく

し，さらに喉越しをよくするため油脂を過剰に

加える傾向にある。

　香川ら3＞は一般によく食べられている代表的

な現代食（ファストフード）と伝統食（和食）

の栄養素構成と咀囎回数・咀囎時間を比較して

いる。栄養素構成では総カロリー量はともにほ

ぼ同じであるが，ファストフードは脂肪が占め

る割合が高くなるのに対し，伝統食は意外にた

んぱく質が多く含まれている。そして，ファス

トフードは伝統食に比べ咀囑回数は少なく約半

数で，咀囎時間が短いことである。このような

ファストフードの咀噌状態からは，食事をした

という満足感を得られず，多食することになり，

結果的には摂取総カロリー量は増えることにな

ろう。このことは，学校給食の過去と現在の代

表的なメニューを再現し比較検討した調査4）で

も同様なことが指摘されている。

　1995年に日本学校保健会の「食べる機能に関

する委員会」のアンケート調査5）によると，食
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事時に飲み物をよく飲みますかの質問に，「よ

く飲む」と回答した者が小学生55％，中学生

56％であって，現代は食物をよく噛まないだけ

でなく飲み物で流し込む食べ方がみられる。

2）「食事の仕方・食べ方」の実態調査

　わが国には厚生労働省の国民栄養調査に代表

される栄養調査は数多くみられる。しかし，食

事の仕方，食べ方に関する調査は比較的少な

い。食べ方について初めての大掛かりな調査は

1983年から1年間にかけて全国の保育園の保母

4，935名を対象にしな当時の東京放送の堂本（現

千葉県知事）の調査（表1）であろう。さらに

堂本ら6）は第2次調査として全国5ヵ所の保育

園児の母親を対象に食べ方の調査を行い，本学

会でも報告している。これらの調査結果から，

「硬い物を噛まない」「いつまでも口にためてい

る」など摂食上問題がみられる要因として，「断

乳時期が早い」，「離乳の進め方が早い」などの

問題点がすでに指摘されている。また同時期に

は厚生省の国民栄養調査の一環として乳幼児栄

表1　咀囎に関する全国保育園アンケート調査

対象保育園数：4，935ヵ所　対象園児数：406，598人

2～3歳児
i142，859人）

4～5歳児
i227，480人）

固形食物を噛むことができない
　1．7％

i2，431人）

　0．8％

i1，850人）

固形食物を食べても口から出

ｵてしまう

　2．0％

i2，826人）

　0．5％

i1，240人）

飲み込むのがへた
　4．3％

i6，170人）

　1．7％

i3，958人）

固形食物をそのまま飲み込ん

ﾅしまう

　09％
i1，216人）

0．4％

i819人）

軟らかいものしか食べたがら

ﾈい

　2．8％

i3，968人）

　1．4％

i3，239人）

食事前に空腹を訴える
　7．0％

i10，053人）

　7．5％

i17，087人）

固形食物を噛むときに特異な

ｭせがある

　1．6％

i2，264人）

　0．8％

i1，765人）

しゃべるとき，舌の使い方が

ﾖた

　6．5％

i9，274人）

　3．6％

i8，116人）

偏食がはげしく，好きなもの

ﾅないと食べない

　6．3％

i8，974人）

　3。1％

i7，100人）

いやいや食事をする
　6．8％

i9，701人）

　4．5％

i10，124人）

（1985年3月15日TBS報道局）
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養調査の中に，初めて「食べ方」の調査が加わ

り，その後も継続的に調査されている。平成17

年の報告7）では「食事で困っていること」の項

目の年次推移では，「よく噛まない」とするも

のが昭和60年では10．7％，平成7年12．6％，平

成17年20．3％と増加している（図1）。このよ

うな調査をきっかけにして，1990年代にはこの

種のアンケート調査が多く報告8・9）されてきた。

また食べ方など摂食に関するアンケート調査の

回答の正確さあるいは客観性を疑問視すること

に対し，摂食・咀心機能例えば咀噛能率，最大

咬合力，筋電図などを指標にした客観的評価と

の関係が検討10’一’13）されている。

　近年ではこのような「食事の仕方，食べ方」

など摂食に関する実態調査が少なく，また対象

規模も小さくなっている。今日，食育推進が叫

ばれる時代にあって，今後の推進運動の評価と

しても，この種の全国的な実態調査が継続的に

行われることが必要になろう。

皿．咀肝機能と食品物性

　咀噛機能は，食物の大きさ，硬さなどの物性

を，主に歯根膜受容器から感覚入力されて中枢

を経由し，出力として粉砕・臼磨などの咀囎運

動として発現する。すなわち咀噛運動は，歯（歯

根膜）の存在および食品の物性に大きく影響を

受ける。

　咀囎によって生じる食物の味や食感覚（食

感）は，食物の美味しさ，「食べること」の楽

しさに深く関係しており，とくに食感に影響す

るものは食物の硬さ，弾力性，粘着性，脆さな

ど物理的性質すなわちテクスチャーである。テ

クスチャーは咀囎・嚥下機能と対応した食物の

要素としても注目されてきた14）。とくに日本の

伝統食は，噛むことで口腔の感覚によって感じ

る，硬さ，歯ざわり，舌ざわり，滑らかさ，な

どの食感覚の多彩さを楽しむ習慣があり，また

引き継がれてきた。日本人が賞味しているテク

スチャーには，食材の自然のままを尊重する食

文化があり，ねりのあるご飯や新鮮さを味わう

刺身の歯ごたえなどを好むテクスチャー文化15）

を発展させ楽しんできた。おいしさの主な要素

はテクスチャーとフレーバー（味と香り）であ

る。わが国では食品のテクスチャーに関する研
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図1　食事で困っていること（年次推移）

　　　　　資料：厚生労働省「平成17年度乳幼児栄養調査」

究，とくに咀囎・嚥下機能とテクスチャーとの

関係を検討した研究の歴史は比較的浅い。子ど

もの咀鳴機能の低下が社会的に注目され，また

高齢者の摂食・嚥下障害あるいは摂食・嚥下リ

ハビリテーションなど社会的問題にされるよう

になったここ2～30年で，研究が盛んに行われ

るようになった。

　私どもの講座では小児の咀囎筋活動の研究を

早い時期から着手してきた。1985年，当時女子

栄養大学調理学研究室の柳沢管理栄養士（現和

洋女子大）と共同研究を行い，器機的測定によ

る食品物性とヒト測定による咀噛筋筋電図との

関係の研究16）を行った。先ず，食物の物性を一

律に比較するため，汎用性の高いテクチュロ

メーターを用いて，日常一般に食べている食品

144品種の測定を行った。テクチュロメーター

によって食物の硬さ，凝集性，ひずみ，付着性

が測定できる。続いて代表的な11種の食物を用

いて，それらを咀囎する際の咀噛筋活動量を筋

電計にて測定した。その結果，食物の硬さが咀

噛筋活動量と密接な関係を示したが，とくに硬

さ，弾力性，ひずみの積による値が咀囑筋活動

量と最も対応することがわかり，この値を噛み

応えとした。そこで，テクスチュロメーターで

測定した144食品について噛みこたえ値を測定

し10ランクの噛みこたえ分類表17）（表2）を作

成した。これは咀噌機能面からの食物分類であ

る。

　さらに加熱調理による物性変化も検討してい

る。

】V．咀鳴と全身の健康との関係

　食物をよく噛むことは健康に良いこと（表3）

は，古くから伝承的にいわれてきた。しかし，

それを幅広く科学的に検証されてきたのは，む

しろ近年のことである。

1）唾液の分泌

　咀囎は食物を噛み砕くだけでなく，食物を味

わうことで唾液を分泌し，さらに食物のおいし

さを味わいながら食塊をつくり嚥下しやすくす

る。咀噛によって分泌する唾液はアミラーゼに
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表2　噛みこたえ食物分類（表の一部）

ランク 穀　物 芋・豆 肉～
豆腐（絹ごし・

木綿）

1 さつま芋＊

0～200a マッシュポテト

じゃがいも＊

里芋＊

2 スイートポテト コンビーフ

200～ うずら豆

400

3 食パン 大豆水煮 ロースハム

400～ 納豆 ソーセージ
600 肉ダンゴ

4 うどん コンニャク プレスハム

600～ 即席めん
800

5 白玉だんご 長芋 チャーシュー

800～
1，000

6 串だんご フライドポテト

1，000～ スパゲティー

1，200

　7
P，200～

@1，400

もち

sザ皮

凍豆腐 蒸し鶏

`キンソテー
激oーソテー

~ンチソテー

8 カンパン 油揚げ

1，400～

1，600

9 豚ヒレソテー
1，600～ 豚ももゆで

1，800 牛ももソテー

10

1，800～

a咀囑活動量（μV．sec）　＊ゆでたもの

　　　　　　　小児歯誌27巻P78－79，1989．一部改変

表3　咀囑の働きと口腔および全身の健康への影響

1．全身の健康との関係

①唾液胃液の分泌を促進し，食物の消化吸収を助ける

②唾液成分のリゾチーム，ラクトペルオキシターゼ，

　　IgA（免疫抗体）を分泌し，疾病の予防，健康増進

　　に役立っ
③血糖値を高め，神経性ヒスタミンを分泌し満腹中枢

　　を刺激して，過食・肥満を防ぐ

④食物の味物質を溶出し味覚を感じ食欲を増進し，心

　　理的満足感を得る

⑤脳の血液量を増加させて，知的発達を促進し老化の

　　予防となる
2．口腔の健康との関係

①咀噛筋活動の低下，口腔周囲筋活動の不均衡により

　　歯列・咬合異常の誘因になる

②唾液分泌の減少，口腔周囲筋活動の不足により自浄

　　性・清掃性を低下させ，むし歯，歯周疾患の誘因に

　　なる
③顎関節組織の抵抗九耐性の低下により，顎関節症

　　状の誘因になる

④普段「噛まない」と咀囑力が低下し「噛めなく」なる
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よるデンプン分解など直接的な消化作用だけで

はなく，美味しそうな食物を見たり，その匂い

を嗅いだり，食事の準備をする音を聞いたりす

るだけで口腔内には唾液が分泌し，また消化管

から胃液や膵液も分泌され，消化管運動は高ま

る。この現象は古くから消化の脳相として知ら

れている18＞。また唾液にはアミラーゼだけでな

く消化管粘膜の保護作用があるEGFも含まれ

ている。その他，免疫物質，抗菌物質などの化

学物質が豊富に含まれ全身のからだの健康に役

立っている19＞（表4）。

2）肥満の予防

　肥満傾向のある学童に対して，しっかり噛ん

で食事をするよう指導したところ，6か月後に

その効果が現われて，一口で噛む回数が15回か

ら20回以上まで改善した群では，肥満度（BMI

指数）が著しく低下した20）。よく噛むことは生

活習慣病である肥満を予防するうえでも大きな

役割を果たしている。

　食べることは基本的には摂食中枢にコント

ロールされている。食物を噛むことにより，交

感神経が作用して，脂肪を効率よく分解すると

ともに，脂肪細胞の中に脂肪の原因となるブド

ウ糖が入らないようにし，脂肪合成の酵素の働

きをも止める。ゆっくりよく噛んでゆったりし

た食事をすることは，血液中のブドウ糖の上昇

を緩やかにする。血糖値が上昇すればインスリ

ンが分泌されるが，このインスリンの上昇が緩

やかになることで，脂肪蓄積作用も抑えられる

表4　唾液の成分とその働き

名　　　称 働　　　き

ムチン ・食物を嚥下しやすくし，

アミラーゼ デンプンを分解する

外
リゾチーム

yルオキシダ下男

・細菌に抵抗する・発がん物質を減弱する

分 尿酸 ・過酸化脂質生成を抑制

泌
ガスチン

宴Nトフェリン

・味覚の働きを敏感にする・細菌の発育を抑制する

1gA（免疫抗体） ・細菌に抵抗する

等

内EGF ・皮膚，口腔粘膜，胃腸

分
（表皮成長因子）

mGF

などの細胞増殖を促進・神経節や神経線維の成

泌
（神経成長因子） 長促進

Presented by Medical*OnlinePresented by Medical*Online



254 小児保健研究

駆
節

満
調

コ
　
　
　
　
　
ム
　
　

感
欲

頸
喰

消化の山相

＠

おいしさ（オピオイド， ドーパミン）

＠　　　＠

　　騨’蝋脳　　贈豊流

　　　｛　隔
　　　　　　　↑　脳活動
運動調節①顎口腔感覚（味匂い，歯ざわり，舌ざわり，温度）

サヘド

唾液 摂食・咀謝

意肖化液螺驚

　　　　＠
　アミラーゼ　　EGF
　　↓　　（上皮成長因子）

マルトース産生

ホルモン

＠

ガストリン

インスリン
グルカゴン

グレリン

＠

機械的消化

消化管

免疫

タンパク質

栄養素吸収

　　1 脚
下

列
ア
月

脂肪酸
レプチン

脂肪組織

図2　咀噌の摂食調節作用

　　　森本俊文：口の役割を科学する，押回展望107巻，803，2006．

ことにもなる20）（図2）。

　咀哺によって生じる口腔内固有感覚は，脳へ

と入力，咀噌運動を調節すると同時に，満腹中

枢を刺激する。満腹感を調整するのは，視床下

部の満腹中枢と呼ばれるところにあり，満腹感

の形成に対し神経ヒスタミンという神経伝達物

質が重要な役割を果たしていることが近年明ら

かにされている21）。また，咀囎による口腔感覚

から脳への感覚入力は，摂取したエネルギーを

効率よく代謝するうえでも重要な意味をもつこ

とが報告されている22）。

　そのほか，噛むことが心理的ストレスを軽減

する役割をもつことも知られているOS）。

表5　五基本味の性質と代表的物質

基本味　　嗜好性　生体への信号 代表的物質

　　　　　　　　　　　　糖類（蕨並等）

甘味　快　エネルギー源アミノ酸類（アラニン等）

　　　　　　　　　　　　合成甘味類

塩辛味　快→不快　　ミ不ラル　塩類（塩化ナトリウム）

酸味快→不快　腐敗照

明　味　　不快　　　毒物

酸（有機酸，無機酸）

アルカイド，アミノ酸

　　　　（ロイシン等）

V．味覚の発達と食教育

うま味　　快　　タンパク質
グルタミン酸ナトリウム

イノシン酸ナトリウム

　わが国の伝統食の料理では古くから昆布，か

つお節，干ししいたけなど「だし」をとって薄

味をベースにした「うま味」を利用し豊かな味

を楽しんできた。しかし，近年ではこの「うま

味」を過信し，あと味を残すような濃いうま味

調味料を過剰に使用する傾向がみられる。この

ままでは独自の味覚感覚を育んできた日本人の

味覚感受性が平準化し，多彩な味を享受するこ

とができなくなるのではなかろうか。味覚形成

の面で重要な乳幼児期に多様な食体験をするこ

山本　隆：美味の構造，講談社，2001（一部改変）

とが大切である。

1）咀咽と味覚

　食物の甘味，塩味，うま味，また脂肪の多い

食物は，生存の本能性から嗜好性が高いのに対

し，苦味，酸味は毒物などの味として嫌う生来

の傾向がある24）（表5）。その後に食経験がない

と新奇な食物を嫌い，食回数や食経験の結果を

もとにして，食物の嗜好を学習し形成する。こ

のような学習・体験がないと甘味や塩味の嗜好

が残り，その後の食物，間食の嗜好や選択に影

響してくる。この嗜好の偏りはビタミンやミネ

ラルの不足を起こしやすいのでこの味に慣れる
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ことが大切である。

　舌の味蕾の約70％が口腔の後方にあり，その

内の約半分近くが，奥歯の横のあたりにある。

そこで，奥歯でよく噛み，唾液としっかり混ぜ

合わせてはじめて，多くの味蕾を刺激し二毛の

もつ特有の味をも味わうことができる。

2）味覚の発達

　幼児・学童期は味覚・嗜好形成において生理

学的，心理学的にも大きな影響を及ぼす時期で

ある。新生児の段階ですでに味を明確に識別で

きることはよく知られている。乳幼児期を経て

本格的な味覚受容器官が発達する過程では，ま

ず基本味の甘味の認知が先行し，塩味の嗜好は

生後3，4か月ごろに芽生え，無味の水より塩

分溶液を選ぶようになる。さらに食事を重ね学

習することで塩辛さ，酸味，うま味などの複合

的な味も認知するようになり食嗜好が形成さ

れ，大脳中枢にインプット・記憶される。基本

的な幾つかの味を除いてすべてのおいしさは後

天的に学習するものである。離乳期は味覚がよ

く発達し，また生理的で知覚的な味の刷り込み

効果としてもとくに重要な時期である。そこで，

ベビーフードのみの利用にたよらず，ときに母

親の手作りする離乳食や家庭での料理の一部を

取り添える工夫が必要である。「おふくろの味」

『家庭の味』は，優しく愛情深い母親の母親像，

また家族との楽しい団樂が味としてしっかりと

記憶される25）。ただし，味覚のインプリンティ

ングは生後の間もない時期にわずかな経験だけ

では，長期にわたる嗜好性は獲得できないとさ

れている。味覚のインプリンティングの臨界期

があるにしても，その間繰り返し経験：を積むこ

とが必要である。

3）味覚（五感）教育

　1990年代に始まったフランスの味覚（五感）

食教育は，その後，イタリアのスローフード運

動やヨーロッパの食教育に大きな影響を与えて

きた。ファストフードなど「食のグローバル化」

による「食の画一化」，「没個性化」に対し，食

べる人の感性の喜び，多様性ある味，持続した

食の楽しみを大切にする運動として始まってい

る。
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融．鴬
㌔毒断鋤臼
壌材に触鞄る

噛んで味わう

「料理」「食べ方」

で五感を刺激し
育む

．料理の番り

．晦、一覚；』聚

’料理ざ雄徳⑱蘇、

．韓囎話

　視　　覚≧，

喰縛擁謙畿
料璽霞劉ジ

図3　「料理」と「食べ方」で五感を刺激し育む

　このような味覚教育について，伏木26）は「食

べ物および食べることに興味を持たせ，味覚を

育てること」の重要性を述べている。フランス

の食教育には，ピュイゼメソッド27）と呼ばれる

味覚教育が取り入れられている。「味覚食育教

育」はこのプロセスに加えて，食を通して「五

感（視覚聴覚，嗅覚触覚味覚）の啓発・

発見」（図3），「基礎的な味覚の識別・表現」，

さらに「おいしさ・味の多様性」などを学習す

る。また地域物産の食材の味，人により異なる

味の閾値などを理解させる。子どもたちへの「味

覚教育」は実際に料理するという体験学習を通

して，すなわち料理すること自体，自ら五感を

活用することになり，自ら食への気づきが養わ

れる。子どもたちが日頃何も考えずに口にして

いる食物に対し，「匂い」「固さ」「味」「音」な

どを意識することによって食への興味と食べ物

の大切さを感じとってもらう。伝統食への回帰

を図り，生活習慣を予防するためにも，乳幼児

期の味覚経験：と食を通しての人との触れ合いが

大切である。

　味覚食教育は，わが国に導入されて歴史が浅

く，わが国の食環境食文化に適応した具体的

な食教育の方法は今後の課題であり，さまざま

な分野との連携が必要になってこよう。
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