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研究要旨：  
咀嚼回数増加が肥満予防につながるという報告が散見される。しかし、専門分野の域を越え

ての咀嚼回数に関するレビューは少なく、理想の咀嚼回数や「早食い」の明確な定義はないの

が現状である。よって、本研究遂行にあたって、咀嚼回数に関する文献レビューを行った。 

Pub Med および医学中央雑誌のデータベースを使用して、文献検索を行った。その結果、咀嚼

回数は、咀嚼能力、姿勢、生育環境、食品物性などによって規定されるが、これらの因子が咀

嚼回数を増加させるのか、あるいは減少させるのかについては、見解の一致を得ていない。ま

た理想の咀嚼回数に関するエビデンスは得られなかった。また、肥満者は「早食い」であるこ

とが多いが、その明確な定義はないこと、一般の集団における肥満者に対して咀嚼回数指導を

行った介入研究はなされていないことが明らかになった。 

 今後、早食いの定義、指導する咀嚼回数を検討するとともに、一般の集団における咀嚼回数

指導が肥満およびメタボリックシンドロームを改善しうるかどうか、介入研究を行う必要があ

る。 

 

A. 研究目的 

 食事のスピードをコントロールすることに

よって、肥満を予防しようと試みた介入研究

がいくつか報告されている。松田らは「一口

30 回かんでゆっくり味わって食事をする」と

いう指導によって、咀嚼回数が 20 回以上に増

えた小児は、20 回未満の小児と比較して、肥

満度が有意に減少したと報告している 1)。ま

た、柳澤らは、医局員に対して「一口 30 回咀

嚼」を指導したところ、3か月間で体重、BMI、

腹囲が変化したと報告している 2)。しかし、

指導した咀嚼回数は研究者によって異なって

おり、理想の咀嚼回数に関する報告は少ない。

また、咀嚼回数に関する文献は、栄養学、歯

科補綴学、顎機能学、矯正学などで散見され

るが、専門分野の域を越えてのレビューは少

ないのが現状である。 

 よって、「口腔機能に応じた保健指導と肥満

抑制やメタボリックシンドローム改善との関

係についての研究」をテーマとした本研究遂

行にあたって、咀嚼回数に関する文献レビュ

ーを行った。 

 

B. 研究方法 

 2010 年 2 月 28 日現在の Pub Med、医学中

央雑誌のデータベースを使用して、文献検索

を行った。キーワードは、和雑誌においては、

咀嚼回数、咀嚼能力、咀嚼力、咀嚼機能検査、

肥満、早食い、洋雑誌においては、chewing、

mastication、eating を主検索語とし、speed、

speed ability、speed quickly、stroke、

strokes、time、times、cycle、cycles の語

で追加検索した。また、文献は抄録が英語で

記載されているもののうち、ヒトを対象とし

た研究に限定して検索した。 
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C. 研究結果 

文献検索の結果を表に示す。 

ほとんどの研究において咀嚼回数が測定さ

れていたが、その測定法は文献によって異な

っており、ビデオで撮影した後にカウントす

る方法や、筋電図を用いる方法、顎運動計測

装置を用いる方法などがあった。ビデオ撮影

法と筋電図の同時測定では、一致率が 88.1%、

同一観察者内での再現率は92.7%であった 3)。   

検索した文献の内容を、1．咀嚼回数を規定

する因子、2．肥満および生活習慣病と咀嚼と

の関連、3．肥満および生活習慣病改善を目的

とした咀嚼回数指導による介入研究、の 3つ

に分けて記す。 

1．咀嚼回数を規定する因子 

 咀嚼回数を規定する因子は、口腔に関する

もの、全身に関するもの、環境に関するもの、

食品に関するもの、の 4項目に分類すること

ができた。 

1）口腔に関する因子 

まず、歯数および義歯について、歯牙が 20

本以下あるいは可撤義歯を使用している者は

咀嚼機能が低下しており、咀嚼時間を長くす

ることで補償しているという報告 4, 5)や、義

歯使用者は、咀嚼回数が多く咀嚼時間が長い

6)という報告が多くみられた。その一方で、

食塊が大きいまま嚥下しているケースもある

ため、咀嚼機能に問題がある者が必ずしも長

く咀嚼するわけではない 7)。 

咀嚼能力については、健常者において、咀

嚼効率と嚥下閾に至るまでの咀嚼回数との間

には負の相関が認められた 8)。一方、小学生

においては、咬合力と食行動との間に有意な

相関は認められなかった 9)。特に幼児では個

人による違いが大きく、一口ごとのばらつき

10)や、ダラダラ食べなど 11)、食品性状以外の

因子が影響している可能性がある。 

唾液分泌量については、煎餅咀嚼において、

唾液分泌量が多いと咀嚼回数が減少していた

12)という報告がある一方、唾液分泌量と嚥下

までの咀嚼回数には相関が認められなかった

13)という報告もある。また、健常者への介入

研究で、唾液分泌を抑制すると咀嚼時間の延

長、咀嚼回数の増加、嚥下時食塊水分量の減

少、嚥下時の食物粉砕率の増加がみられた 14)

という報告もあり、見解の一致を得ていない。 

2）全身に関する因子 

坐位より仰臥位の方が、最終嚥下までの咀

嚼回数、咀嚼時間が増加した 15)。 

また、鼻閉時における咀嚼時間、咀嚼回数

は、正常時より有意に延長・増加していたが、

嚥下時食塊水分量、咀嚼効率には有意差は認

められなかった 16)。一方、咀嚼回数は鼻閉下

で減少した 17)という報告もあり、見解の一致

を得ていない。 

性差については、成人女子は成人男子より

有意に咀嚼時間が長い 18)が、長いのは総咀嚼

時間のみであり、一口当たりの咀嚼回数と咀

嚼時間には有意差が認められなかった 19)と

小林らは報告している。しかし、この傾向が

咀嚼能力といった機能の影響か、気質的な差

なのかわかっていない 20)。 

3）環境に関する因子 

生育環境では、「授乳量」と「食事の量」「食

欲」「食事の速度」、「授乳方法」と「口から出

す」、「離乳期の食欲」と「食事中の水物」、「偏

食のしつけ」と「偏食」、「食事をせかす」と

「食事の量」に有意の正の相関が、「離乳期の

食欲」は「片側咀嚼」と有意の負の相関があ

った 21)。また、両親が肥満の子供は、朝食が

不規則、早食い、長時間のテレビ視聴、短い

睡眠時間が特徴で、これらの生活様式は肥満

になる危険因子となりうること 22)、両親が肥

満である場合、子供の肥満リスクは高い 23, 24)
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ことが報告されていた。加えて、小児期から

習慣化した早食いの矯正は困難であり、咀嚼

法などの長期にわたる練習が必要になる 25)

との記載もあった。 

食品選択について、よく噛む者は、歯ごた

えのある食品、特に根菜類、果実類の摂取が

有意に多かった 26)。一方、高齢者においては、

食べにくいと感じる野菜（すじっぽいほうれ

ん草、さつまいもなど）ほど、咀嚼回数が多

く 27)、歯牙が減少すると、やわらかく噛みや

すい食物を選択する傾向があった 28)。   

4）食品に関する因子 

咀嚼回数が多くなるのは、硬さが硬い食品、

含まれる水分が少ない食品 29-35)、大きさが大

きい食品 36)であった。硬さの他、凝集性、弾

力性、ガム性などの食品物性と咀嚼回数との

間にも有意な正の相関がある 37)という報告

や、一口量が増えるほど咀嚼回数も増加した

という報告が多くみられた 13, 29, 30, 38, 39)。し

かし、健常者は、食品の物性、特に硬さによ

って、咀嚼回数が増加する群と、咀嚼回数は

変化しない群に分けられる 40)という研究結

果もあった。 

食品の物性のほか、メニューにより、総食

事時間、咀嚼時間、咀嚼回数は変化するが、

咀嚼リズムの変動はわずかであった 20)。酸味

のある食品では咀嚼回数が減少し、苦味では

咀嚼回数が増加した 29)。また、口腔内への味

の広がり度の拡大と、咀嚼回数には相関が認

められた 41, 42)。 

  

2．肥満および生活習慣病と咀嚼との関連 

過体重者は咀嚼回数が少なく摂食時間が短

い「早食い」であったという報告が多い 9, 43-45)。

青年期女子を対象としたアンケート調査では、

「1日の摂取食品数が10食品程度と少ない」、

「食事量は満足するまで食べることがある」、

「食事時間がたまに不規則」、「摂食速度が早

い」、「1口当たりの咀嚼回数が 10 回未満と少

ない」「まとめ食いを時々する」と答えた群は、

体脂肪率が有意に高かった 46)。しかしこの

「早食い」に関する明確な定義はないが、食

事時間が「10 分未満」、「15 分未満」、「あまり

噛まない」者を「早食い」47)、一口あたり 20

－30 回噛み、20－30 分以上かけて食べること

を「ゆっくりよく噛んで食べる」1) としてい

る研究があった。また、イメージ調査による

と、「早食い」は「全体の食事時間が 2－20

分」「一口あたりの咀嚼回数が 2－30 回」が多

く、「ゆっくりよく噛んで食べる」は、「全体

の食事時間が 15 分－1時間」、「一口あたりの

咀嚼回数が 10－100 回」が多かった 47)。 

早食いの人の BMI は高く 48, 49)、血圧上昇、

脂質代謝異常、血糖上昇も認められた 50)。早

食いは、メタボリックシンドロームのリスク

を男性において1.7倍増加させる51)という報

告もあった。摂食後、ブドウ糖濃度が上昇す

るにはある程度の時間が必要である。しかし、

早食いではこの時間が不十分であるために、

食欲中枢の抑制が十分に働かず 43)、摂取量が

増加してしまうことが理由として考えられ

る。 

 

3．肥満および生活習慣病改善を目的とした咀

嚼回数指導による介入研究    

「一口 30 回かんでゆっくり味わって食事

をする」という指導によって、咀嚼回数が 20

回以上に増えた小児は、20 回未満の小児と比

較して、肥満度が有意に減少した 1)。また、

医局員に対して「一口 30 回咀嚼」を指導した

ところ、3か月間で体重、BMI、腹囲が変化し

た 2)。これは、噛む回数を増やせば食べ物の

口腔内にとどまる時間が長くなり、満腹信号

のひとつの決め手となること 52)によると考
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えられる。その一方で Spiegel らは、やせ群

と肥満群では、食行動に差が認められなかっ

たため、肥満の人にゆっくり食べるように指

導することには疑問の余地がある 53)と述べ

ている。 

  

D. 考察 

 咀嚼回数を規定する因子は、口腔に関する

因子として、咬合状態、咀嚼能力、唾液分泌

量、全身に関する因子として姿勢、鼻閉、性

差、環境に関する因子として、生育環境、食

品の選択、食品に関する因子として物性と味

があげられることがわかった。しかし、これ

らの因子が咀嚼回数を増加させるのか、ある

いは減少させるのかについては、見解の一致

を得ていないものが多かった。 

 肥満者は咀嚼回数が少なく、咀嚼時間も短

い、いわゆる「早食い」であることが多くの

文献で示唆されていたが、「早食い」の明確な

定義はなく、今後、統一する必要がある。 

 肥満者に対して、咀嚼回数を増加するよう

に指導を行うと体重が減少したという介入研

究結果が報告されていた。しかしこれらは、

対象者の職業や年齢層が限定されており、一

般の集団における咀嚼回数指導が肥満および

メタボリックシンドロームを改善しうるかど

うかはわからなかった。また、ヒトの平均咀

嚼回数や、理想の咀嚼回数に関するエビデン

スは得られなかった。 

 今後、本研究班では、一般の集団を対象と

し、咀嚼回数を指導する介入研究を行う予定

である。研究遂行にあたっては、早食いの定

義、指導する咀嚼回数を検討することが必要

であるといえる。 

 

E. 結論 

 咀嚼回数は、咀嚼能力、姿勢、生育環境、

食品物性などによって規定されるが、これら

の因子が咀嚼回数を増加させるのか、あるい

は減少させるのかについては、見解の一致を

得ていない。また理想の咀嚼回数に関するエ

ビデンスは得られなかった。 

 肥満者は「早食い」であることが多いが、

その明確な定義はない。また、一般の集団に

おける肥満者に対して咀嚼回数指導を行った

介入研究はなされていない。 

 今後、早食いの定義、指導する咀嚼回数を

検討するとともに、一般の集団における咀嚼

回数指導が肥満およびメタボリックシンドロ

ームを改善しうるかどうか、介入研究を行う

必要がある。 

 

G. 研究発表 

なし 

 

H. 知的財産権の出願・登録状況 

1. 特許取得 

   なし 

2. 実用新案登録 

   なし 

3. その他 

   なし 
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18
件
、
呼
吸
・
循
環

20
件

、
拒

食
症

14
件

、
食

事
回

数
14

件
、

肥
満

13
件
、

治
療

6
件
、
化
学
物
質

3
件
、
評
価

2
件
、
嚥
下

2
件

 
5－

9 
E

at
in

g 
cy

cl
es

 
42

8
件

3－
10

と
の

重
複

23
0
件

、
5－

2
と

の
重

複
1
件

、
5－

5
と
の
重
複

1
件
、

5－
7
と
の
重
複

9
件
、

5－
8
と
の
重
複

48
件

、
疾

患
34

件
、
拒

食
症

31
件

、
ホ

ル
モ

ン
17

件
、
呼
吸
・
循
環

17
件
、
食
事
回
数

12
件
、
ス
ポ
ー
ツ

11
件
、

肥
満

9
件

、
化

学
物

質
4
件

、
評

価
3
件

、
唾

液
1
件
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