
咀嚼の大切さと水分補給



咀嚼（そしゃく）とは
•食べ物を噛み砕いて、唾液と混ぜ合わせ飲み込みやす

くする事、食べ物を味わう事



噛む事の重要な役割



噛む事のメリット

①脳への血流が増え、脳が活性化される

②舌の動きが活性化され、はっきりした発音が出来る

③満腹中枢が刺激され肥満予防が出来る

④唾液が出て、虫歯・歯周病・口臭の予防が出来る

（また、食品中に含まれる発癌物質の発癌性を

抑える効果があると言われている。）

⑤食物を細かくし、唾液と混ぜる事で消化を助ける事が出来る

⑥セロトニン（精神を安定させるホルモン）が分泌され、

精神を落ち着かせる事が出来る



咀嚼力を鍛えるには？

•軽くカチカチ噛み合わせる→１０秒間繰り返し行う

※歯が痛くない程度で行う

•グミやガムを噛む

★咀嚼・飲み込みがしにくい食べ物



水分の重要性
①人の体の半分以上は水分で、不足すると・・・

軽度：めまい・立ちくらみ・足がつる

中等度：頭痛・吐き気・嘔吐・脱力

重度：意識障害・全身のけいれん

↓

その他：舌の乾燥・微熱・食欲低下・脱力・血圧低下

②唾液分泌量も減少する為、食事が飲み込みにくくなる

命の危険



水分補給の方法
•一日に飲む量：１～１.５ℓ （★目安です）

※屋外にいる時や暖房をつけている時、運動時はプラスで飲む



★水分補給の注意点
•汗をかいた時は、塩分も一緒に補給する事

（汗をかいた後に、水やお茶などの塩分が少ない飲料を大量に飲

んでも、体液が薄まるだけで水分をとっているのに脱水症状にな

る事がある。）

•経口補水液・梅昆布茶・野菜ジュース・ヨーグルトドリンク・

オレンジジュース・牛乳・甘酒 など

※ジュースやスポーツドリンク等は糖分が多い為、注意が必要。

また、スポーツドリンクで脱水症状の改善は難しい為、

脱水の症状がある場合は経口補水液がおすすめです。
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