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よく噛むことは、生きること
皆さんは食事をするとき、よく噛んで食べていますか？ 噛む
ことは、健康な生活を送るうえではとても大切なこと。よく
噛むことが心身に及ぼすたくさんの効果がわかってきました。

（1）
丈
夫
な
あ
ご
に

よ
く
噛
む
こ
と
は
、
あ
ご
の
骨
や
筋
肉
の
発
達

を
促
し
ま
す
。
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
た
め
に
噛
み

ご
た
え
の
あ
る
食
べ
物
を
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

調
理
方
法
に
よ
っ
て
も
、
噛
む
回
数
は
増
や
せ
ま

す
。
特
に
成
長
期
に
は
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

（2）
唾
液
が
よ
く
出
る
よ
う
に(

唾
液
の
働
き)

①
消
化
吸
収
を
高
め
る

唾
液
に
は
、
デ
ン
プ
ン
を
分
解
す
る
ア
ミ
ラ
ー

ゼ
と
い
う
消
化
酵
素
が
含
ま
れ
、
胃
腸
で
の
消
化

吸
収
を
高
め
ま
す
。

②
食
べ
物
を
食
べ
や
す
く
、
飲
み
込
み
や
す
く

す
る唾

液
に
は
、
食
べ
物
を
飲
み
込
み
や
す
い
形
に

し
た
り
、
口
の
中
を
滑
ら
か
に
す
る
ム
チ
ン
な
ど

の
成
分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

③
抗
菌
・
殺
菌
作
用
の
持
つ
成
分
が
含
ま
れ
て

い
る唾

液
に
は
、
細
菌
に
対
す
る
抵
抗
力
を
持
つ
リ

ゾ
チ
ー
ム
や
細
菌
の
発
育
を
抑
制
す
る
ラ
ク
ト
フ

ェ
リ
ン
な
ど
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

④
口
の
中
を
き
れ
い
に
し
、
む
し
歯
を
で
き
に

く
く
す
る

唾
液
に
は
、
歯
や
粘
膜
に
付
い
た
食
べ
か
す
を

洗
い
流
し
、
口
の
中
を
常
に
中
性
に
保
と
う
と
す

る
こ
と
で
、
む
し
歯
の
で
き
に
く
い
環
境
を
つ
く

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
エ
ナ
メ
ル
質
を
保

護
し
た
り
、
溶
け
出
し
た
歯
の
成
分
を
元
に
戻
す

働
き
も
あ
り
ま
す
。

⑤
細
胞
の
代
謝
を
活
発
に
す
る

唾
液
に
含
ま
れ
る
ホ
ル
モ
ン
に
は
、
皮
膚
・
血

管
・
粘
膜
な
ど
の
新
陳
代
謝
を
活
発
に
し
た
り
、

脳
細
胞
の
成
長
を
促
し
た
り
す
る
働
き
が
あ
り
ま

す
。

（3）
肥
満
を
防
ぐ

よ
く
噛
む
こ
と
で
、
脳
の
満
腹
中
枢
が
刺
激
さ

れ
、
食
べ
過
ぎ
が
抑
え
ら
れ
、
結
果
と
し
て
肥
満

の
予
防
に
な
り
ま
す
。
噛
ま
ず
に
早
食
い
す
る
と

満
腹
感
が
得
ら
れ
ず
、
食
べ
過
ぎ
の
原
因
に
な
り

ま
す
。
ま
た
よ
く
噛
む
こ
と
で
代
謝
も
活
発
と
な

り
体
脂
肪
も
消
費
さ
れ
、
内
臓
脂
肪
の
分
解
も
促

進
さ
れ
ま
す
。

（4）
味
覚
の
発
達
を
促
す

よ
く
噛
む
こ
と
で
食
べ
物
本
来
の
味
が
わ
か
り

ま
す
。
食
べ
物
本
来
の
味
を
生
か
す
た
め
に
は
、

薄
味
の
調
理
を
す
る
こ
と
が
必
要
で
、
こ
の
こ
と

が
味
覚
の
発
達
を
促
し
ま
す
。
ま
た
塩
分
の
取
り

過
ぎ
を
防
ぐ
こ
と
に
も
な
り
ま
す
。

（5）
認
知
症
と
の
関
係

高
齢
者
に
お
い
て
、
よ
く
噛
ま
な

い
と
学
習
能
力
、
記
憶
力
、
運
動
能

力
の
低
下
が
見
ら
れ
、
認
知
症
と
も

深
く
関
係
し
て
い
ま
す
。

噛
ん
だ
刺
激
は
ど
の
よ
う
に
し
て

脳
に
伝
わ
る
の
で
し
ょ
う
か
。
噛
む

こ
と
で
歯
の
根
を
支
え
る
組
織
が
刺

激
さ
れ
、
図
１
に
あ
る
通
り
そ
の
刺

激
が
脳
に
伝
わ
り
ま
す
。

脳
の
神
経
細
胞
は
、
そ
れ
を
伝
達

す
る
手
段
と
し
て
シ
ナ
プ
ス
と
呼
ば

れ
る
触
手
を
持
っ
て
お
り
、
接
合
部
分
に
は
、
そ

れ
ら
の
刺
激
や
情
報
を
ス
ム
ー
ズ
に
伝
達
あ
る
い

は
抑
制
す
る
重
要
な
物
質
で
あ
る
ア
セ
チ
ル
コ
リ

ン
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
ア
セ
チ
ル
コ
リ
ン
は
、
脳

の
学
習
記
憶
に
も
深
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
は
、
こ
の
ア
セ
チ

ル
コ
リ
ン
の
量
が
減
少
す
る
と
発
症
す
る
と
い
わ

れ
、
食
べ
物
を
よ
く
噛
む
と
そ
の
量
が
増
え
る
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
図
２
に
あ
る
通
り
、

残
っ
て
い
る
歯
の
本
数
が
少
な
い
と
よ
く
噛
ま
な

い
の
で
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
に
な
る
リ

ス
ク
が
高
ま
る
と
い
え
そ
う
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、
よ
く
噛
む
こ
と
は
生
き
て
い
く

上
で
欠
か
せ
な
い
重
要
な
こ
と
。「
よ
く
噛
む
こ

と
は
、
生
き
る
こ
と
」
な
の
で
す
。
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図1

図2
噛むことで歯根膜が押され、その刺激
が歯髄の中の神経から脳へ伝わる
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