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よく噛むとは                                  

歯 科で は 運動器 ＋道 具とい う考え 方 で 、具体 例 とし てテ ニスを 挙げて 、

運 動器 は プレイ ヤー 、道具 をラケ ット とすれ ば理解 しや すい で す。い く

ら 良いラ ケット を持 ってい ても使 う人 が下手 では、 テニ スは上 手にな り

ません。これはいい歯（道具）であっても、良い顎（ 舌、頬、

噛む筋肉）を持ってないと、しっかり 物が噛めないのと同じ です。  

「よく噛むこと 」とは、いったいどこでどのように噛むの でしょうか？昔

から『食べ物は口に入れてよく噛みましょう』ということが言われていま

す。しかしながら、その噛み方について詳しく述べている本はほとんどあ

りません。「噛む」ということは場所、力、回数、時間、速度、食べ物の種

類など様々な要件があります。よい噛み方の指導の基準として２つのこと

を目安に行っています。➀食物が唾液とよく混ぜ合わせられているか 、②

咀嚼筋に健全な刺激が入るように使われているか です。  

 

よく噛めなくなったら                              

例えば 右の絵のように 足を骨折して長期にわたって使用しなくなると 、筋力

低下（廃用性委縮）は１週間に２０％の割合で進行しますが、この２０％を

回復させるためには１カ月かかり ます。また骨格筋の筋力は、一般的に３０

歳前後まで増進し５０歳ごろ まで比較的一定に保たれ、それ以降徐々に低下

しますが、これらの筋肉はトレーニングすることによって強化することがで

きます 。  

 

【高齢者では舌が重要 】  

骨格筋の廃用性委縮や 加齢による変化について述べました が、噛む力を

生み出す咀嚼筋や舌を巧みに動かす舌筋は どうかというと、摂食機能は

生きる上で生命線であるということから、四肢の筋肉よりは低下の速度

は遅いようです。しかし脳梗塞などで入院して禁食が続いて、久 しぶり

に食事を口から摂るとうまく食事ができないことがあります。このよう

な時は口の開け閉めや舌の体操などで少しずつ食事がしやすくなります。 

 

【口を開けるトレーニングは嚥下機能を改善する 】  

嚥 下 は 喉 頭 挙 上 に 開 口 筋 で あ る 舌 骨 上 筋 が 関 与 し て い る と い わ れ る こ と か ら 、 嚥 下 機

能 の 低 下 し た 高 齢 者 で は 開 口 筋 の ト レ ー ニ ン グ が 効 果 的 で あ る と い う 報 告 も 見 ら れ ま

す。開口トレーニングは顎関節のさび（拘縮）を取るという点からもお勧めです。  

 

①②を満たす噛み方をサポートする一番の味方は箸置きです。お口の中には一口ほおばっ

て口の中が空になるまで箸を箸置きに置いたままにします。結果①②を満たす良い噛み方

ができます。しかも普段より食事が味わい深くなります。 



歯に優しい食べ物、咬み方、姿勢とは                       

＊噛む最初に力の入る食物＊  

きゅうり、リンゴ、焼き菓子、アーモンドなど サクサクした食物  

 

＊噛む最後に力の入る食物＊  

ガム、スルメ、フランスパン、飴（ヌガー）など 噛み切りにくい食物  

 

こ れ ら を 食 べ る 時 に 、 顎 の 疲 れ 具 合 を 観 察 し て み て く だ さ い 。 噛 む 終 わ り に 力 が い る

食 物 は 顎 に 負 担 が か か り や く 、 顎 の 開 け 閉 め の 仕 方 も 人 に よ り 違 い が あ り ま す 。 顎 の

負担と食事の種類をいろいろな食物の噛み応えの違いを体験してみましょう。  

 

【良い姿勢は、腰にも歯にも負担が軽い 】  

良 い 姿 勢 の 基 本 は 骨 盤 を し っ か

り 立 て る こ と で す 。「 背 筋 を 伸 ば

す 」「 顎 を 引 く 」 な ど が あ り 、 良

い 姿 勢 で は 腰 に 無 理 な 力 が か か

らず、上下の歯が無駄に当たりま

せん。しかし悪い姿勢では腰に負

担がかかり、顎の噛み位置がずれ

て 上 下 の 歯 が 強 く 当 た る 所 が 出

てきます。姿勢により顎 の位置は

変わるのです。  

 

 

 

 

【咀嚼に適した姿勢 】  

食 事 は 椅 座 位 を 基 本 と し て 以 下 の ３ 点 が ﾎﾟ ｲ ﾝ ﾄと さ れ

ています。  

① 足 底 接 地 ： 体 幹 を 保 持 す る た め に 、 足 底 を し っ か り

床につける。  

② 体 幹 保 持 ： 頭 部 を し っ か り 支 え る た め に 、 骨 盤 を た

てて体幹を安定させる。  

③ う な ず き 頭 位 ： 食 事 を し や す く す る た め に 、

前頸部を緩めやすくする。  

ま た 、 次 の 姿 勢 は 食 事 に は よ く な い の で 注 意 し

てください。  

①コタツで脚を伸ばしての食事  

②高い位置にあるテレビを見ながらの食事  

③ソファーで腰を曲げての食事  

こ れ ら の 姿 勢 は 、 誤 嚥 を 防 止 す る 意 味 で も 重 要 な の で よ く 覚 え て お い て く だ さ い 。 咀

嚼に適した姿勢、すなわち噛み 合わせの指導に適した姿勢です。  

口は「 命の入 り口 」 です。日々、楽しく食事を摂るための参考にして下さい。  
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