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歯は体のかなめ！！
【編集後記】
　もうすぐ春ですね！！季節の変わり目で体調も崩しやすいです。栄養をしっかり取って、元気に
過ごしましょう！！皆様、ご自愛くださいね。
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【作り方】
①ブロッコリーは子房に分ける。茎も皮をむいて薄切りにする。
②にんじんはいちょう切り、アーモンドは荒いみじん切りにする。
　クリームチーズは1㎝角に切る。
③熱湯に塩をひとつまみ（分量外）を加えてブロッコリー、にんじんを柔らかくなるまで茹でる。
④クリームチーズにアーモンド、かつお節を加えて茹でたブロッコリーやにんじんを入れて
　混ぜ合わせる。
　器に盛りつけしょうゆをかけていただく。｠

ワンポイントアドバイス
★さびない体を作るには抗酸化作用の効果が期待されるビタミンA、C、E（エース）を多く含む食品をとりましょう。
　ブロッコリーやにんじんなどの緑黄色野菜はビタミンＡ、Ｃ、アーモンドやゴマなどの種実類はビタミンEを多く含
　みます。果物や魚介類も種類によって抗酸化作用を高める働きがあると言われています。
★飲み込みにくい場合は野菜を柔らかく茹でて細かく切るとクリームチーズがつなぎになるので食べやすくなりま
　す。アーモンドは省いてもよいでしょう。

材　料（４人分）　　｠
・ブロッコリー…1房（200g）
・にんじん…1/2本（60g）
・アーモンド…４0g

・クリームチーズ…60g
・かつお節…2g
・しょうゆ…小さじ１

＜調理時間：約１５分　１人分：エネルギー１３５kcal　たんぱく質　６g　脂質　10.４g　塩分　０.４g＞

記事提供：公益社団法人　滋賀県栄養士会
〈滋賀県提供  永源寺ダムの桜〉
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噛むことは健康につながるよいことがいっぱい！！！ 歯を大切にするために自分たちができることは？
　歯を守るためには歯磨きが大切です。それに加えてむし歯対策には規則正し
い食生活を心がけ、糖質コントロール（お菓子をだらだら食べない等）に注意しま
しょう。歯周病予防には歯磨きとフロスを併用し、口腔内をきれいにしましょう。

歯科を定期的に受診し、確認しよう
　歯の状態の確認や、自分では行き届かない部分の手入れをしてもらいましょう。
　また、「義歯がずれる」、「義歯をつけて食べると痛い」などがあれば受診し義
歯を合わせてもらいましょう。

歯と顎を守るための道具
　スポーツの事故や力む際の噛みしめの負担軽減のため、マウスガードの使用を推
奨されています。また、歯ぎしりは顎や歯に与える負担が多いと言われています。
歯ぎしりの強い方は、歯科受診しマウスピースの装着など相談をすることも一つです。

だ液の分泌量を増やし、噛む回数を増やすために出来ること
　梅干しやレモン等の酸っぱい食べ物を見たとき、だ液が出てくる感覚を経験さ
れているのではないでしょうか。実は、食べ物を見るだけでもだ液は分泌されます。
　噛む回数を増やすために生活で取り入れられる対策は、下の３つです。
　①いつもの食事で30回噛むことを意識すること。
　②いつもの噛む回数に10回多く噛んでみること。
　③口の中に食べ物を入れたら、できる限り飲み込むまで水分を取らないこと。

　噛む力や飲み込む力がある場合は、「固い食べ物を食べる」、「なるべく食材を
大きく切って料理をする」ことで噛む回数が増えます。また、ガムやするめを噛む
ことも噛む回数の増加やだ液の分泌を促します。
　乳幼児期・学童期に良く噛む習慣を身につけることで、口回りの筋肉やあご
の成長につながります。噛む習慣をつけましょう！！！

だ液腺マッサージも効果的です！（だ液を増やします）

肥満予防に！！！

　噛む回数が多いと満
腹中枢が刺激され満腹
感が得られます。そのため、
　　肥満の予防につな
　　がります。

がん予防に
つながる

　唾液の成分には活性
酸素（発がん性物質）を
減少させる機能も認めら
れています※2）。活性酸素
を減少させる成分は少な
くとも一口30回は噛むと
働きがよいそうです※3）。

胃腸の働きを良く
します！
　良く噛むことで唾液の
分泌が増加し食べ物を
柔らかくする酵素が出ま
す。また、噛むことで食べ
物が細かくなり、胃腸の
消化吸収を助けます※4）。

全力投球が
できます！

　歯と歯がきちんとかみ
あうことで頭と腰の位置
が安定します。位置が安
定するとバランスも取れる
ため全力投球できます※5）。

脳への血流UP！！！

　噛むことで脳の前頭前野の運
動に関する部位や、感覚、記憶と
学習、感情と情動、注意能力など
に関係する部位への血流増加が
あると報告されています※1）。
　つまり、噛むことは認知症予防
だけでなく、スポーツ（瞬発力や力
の発揮力、スピードなど）や学習に
も大きく関係すると考えられます！

歯の病気を防ぐ！

　唾液にはよい成分がたくさん含
まれています。
　①消化の働きをよくする、②病
原菌の侵入を防ぎ、口腔内の雑
菌が増えないようにする、③アン
チエイジング作用（皮膚や脳の老
化を抑えて若返りを促す働き）が
あるといわれています。噛めば噛
むほど唾液は分泌されます。

味覚の発達

　よく噛むと唾液の分泌
が増えます。唾液と食べ
物が混ざり合うことで味を
感じるといわれています。
よく噛むことで食べ物の
本来の味がわかります。

言葉の発音が
よくなる

　よく噛むことで口周り
の筋肉や舌をよく使いま
す。筋肉や舌をしっかり動
かすことで口の動きや滑
舌がよくなります。

噛 よ

関心のある方は
「ひみこの歯がいーぜ」を
調べてみよう！！

　肥
　が

歯
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