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ᄮ⬟ຊపୗ⪅ᑐࡿࡍ㣗ရ㑅ᢥㄪ⌮ἲ 

 ウ᳨̿ࡿࡼ࣮ࣗࣅࣞ⫣ᩥ̿
 

ศᢸ◊✲⪅� ୕ᾆ� ᏹᏊ� ᅜ❧ಖ་⒪⛉Ꮫ㝔� ⤫ᣓ◊✲ᐁ 
◊✲༠ຊ⪅� బ⸨� ຍ௦Ꮚ� 㥖ἑዪᏊᏛ� ே㛫ᗣᏛ㒊� ᩍᤵ 

 
◊✲せ᪨ 
┠ⓗ㸸ᄮ⬟ຊపୗ⪅ᑐࠊ࡚ࡋㄪ⌮ἲࡢᕤኵ➼࡛ᦤྲྀ࡛ࡿࡁ㣗ရࡢ✀㢮ࢆపῶ࠸࡞ࡏࡉ

࡚࠸ࡘᏛ⾡ⓗ᰿ᣐࡢࡑࡣ࡛✲◊ᮏࠊࡀࡿࢀࡽぢࡤࡋࡤࡋࠊࡀࡇࡿࢀࡉ࡞ࡀᣦᑟ࡞࠺ࡼ

 ࠋࡓࡗ⾜ࢆ࣮ࣗࣅࣞ⫣ᩥࡢ
᪉ἲ㸸᭱㏆ 10 ᖺ㛫ሗ࿌ࡓࢀࡉᅜෆእࡢ㛵㐃ㄽᩥࠊ࡚࠸ࡘ་Ꮫ୰ኸ㞧ㄅ㸦་୰ㄅ㸧

PubMed ᄮ㸦mastication㸧ࠖࠕࢆࢻ࣮࣮࣡࢟ࠊ࠸⏝ࢆ ㄪ⌮ἲ㸦cooking㸧ࠖࠕ ⣔࡚ࡋ

⤫ⓗᩥ⊩ࣞࠊ࠾࡞ࠋࡓࡗ⾜ࢆ࣮ࣗࣅᅇࡢ࣮ࣗࣅࣞ⫣ᩥࡢ᪨ࡽእࡿࢀ㞳ங㣗ࡸᄟୗ㣗

 ࠋࡓࡋ㝖እࡣ࡚࠸ࡘࢱ࣮ࢹᐇ㦂≀ືࠊࡸῶᑡࡢᰤ㣴⣲ࡿࡼㄪ⌮ἲࠊࡸホ౯ࡢ
⤖ᯝࡧࡼ࠾⪃ᐹ㸸་୰ㄅ PubMed ᙜึࠊᯝ⤖ࡢ⣴᳨ࡢ࡛ 81 㝖ࠊࡀࡓࡋヱᙜࡀㄽᩥࡢ⦆

እᇶ‽ࡓࡏࢃྜࡋࡽ↷⤖ᯝ᭱ࠊ⤊ⓗᩥㄽᩥ 9 ⱥᩥㄽᩥ⦆ 2 ᢳฟࠋࡓࢀࡉᢳฟࡀ⦆

ᕤኵࡢ᪉ࡾษࡢ࡞ໟࡋ㞃ࠊࡣㄪ⌮᪉ἲࡓ࠸࡚ࢀࡉሗ࿌ࡃከࡶ᭱ࠊ࡚࠸࠾ㄽᩥࡓࢀࡉ

「ࡿ࠸࡚ࡋሗ࿌ࢆࡇࡿ࠶ഴྥ࠸ࡍࡸࡋ㣗ሢᙧᡂࡣෆ࡛⭍ཱྀࡀࡾษࠊ≉ࠋࡓࡗ࠶࡛

ࡇࡿ࠶ഴྥࡿࡍపୗࡣ⬟㣗ሢᙧᡂࠊࡣ㣗࡛ࡳࡊࡁࡸࡾ༓ษࠊ᪉୍ࠋࡓࡗ࠶ࡀㄽᩥࡢᩘ

ჶࠊࡎࡽ࠾࡚ࢀࡉሗ࿌ࡾࡲ࠶ࡀㄽᩥࡿࡍ㛵ㄪ⌮ἲᄮࠋࡓࡗ࠶ࡀㄽᩥࡿ࠸࡚ࡋሗ࿌ࢆ

⪄ࡿ࠶ࡀᚲせࡿᅗࡽࡉࢆ✚㞟ࡢࢫࣥࢹࣅ࢚ࡢ࡚࠸ࡘᕤኵࡢୖ⌮ㄪࡿࡍᑐ⪅࠸࡞ࡵ

 ࠋࡓࢀࡽ࠼
 
A.� ◊✲┠ⓗ 
ᄮᶵ⬟ࡢⰋྰࠊࡣ㔝⳯ࡸᯝ≀ࡢᦤྲྀ㔞

ࢀࡽ▱ࡃࡼࠊࡀࡇࡿ࠼ࢆᙳ㡪࡞ࡁ

࡞ࣝࣈࣛࢺࡸ႙ኻࡢṑࠊࡓࡲࠋࡿ࠸࡚

ࠊࡣ࡚࠸ࡘ⪅ࡿ࠸࡚ࡋపୗࡀᄮ⬟ຊࡾࡼ

ṑ⛉⒪➼ࡾࡼᮏ᮶ࡢᄮ⬟ຊࢆᅇࡉ

ࡋ௦ൾⓗᡭἲࠊࡀࡿ࡞ᇶᮏࡀ᪉ἲࡿࡏ

࡚ㄪ⌮ἲᕤኵࠊࡾࡼࡇࡍࡽࡇࢆᦤྲྀ

ᰤࠊࡣᡭἲࡿࡍ㍍ῶࢆไ⣙ࡢ⩌㣗ရࡿࡁ࡛

㣴ᣦᑟࡸಖᣦᑟࡿࢀࡽ࠸⏝ࡤࡋࡤࡋ

㔝⳯ࠊࡣᕤኵࡢㄪ⌮ἲࠊ≉ࠋࡿ࠶࡛ࡢࡶ

ࡿࢀࡽ࠸⏝ࡃࡼࠊࡵࡓࡍࡸቑࢆᦤྲྀ㔞ࡢ

ᡭἲࠋࡿ࠶࡛ࡘࡦࡢ 
Ꮫ⾡ⓗࠊࡣ࡚࠸࠾ㄪ⌮ἲᣦᑟࠊࡋࡋ

⤒ࡢᣦᑟ⪅⮬㌟ࠊࡎᇶ࡙ࢫࣥࢹࣅ࢚࡞

㦂୍ࡸ⯡ᖖ㆑➼࡛ᣦᑟࡿࢀࡉ࡞ࡀሙྜࡶᩓ

ぢࡳ้ࠊ≉ࠋࡿࢀࡉ㣗ཱྀࡣ࡚࠸ࡘ⭍ᶵ

⬟పୗకࠊ࠸㏫㣗ሢᙧᡂ࡞ࡃࡽ࡙ࡋࡀ

⏕㣗ࡢ⪅ᄮ⬟ຊపୗࠊࡾ࠶ࡶሗ࿌ࡢࡿ

άࡢ⥔ᣢྥୖࡶࡵࡓࡢㄪ⌮ἲ㛵ࡿࡍᏛ
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⾡ⓗࢆࢫࣥࢹࣅ࢚㞟⣙ࡿࡍᚲせࠋࡿ࠶ࡀ 
ࢀࡉሗ࿌࡛ࡲࢀࡇࠊࡣ࡛✲◊ᮏࠊ࡛ࡇࡑ

ࣞ⫣⣔⤫ⓗᩥࠊ࡚࠸ࡘ㛵㐃ㄽᩥࡢෆእࡓ

ㄪࡓࡋ㓄៖ᄮᶵ⬟పୗࠊ࠸⾜ࢆ࣮ࣗࣅ

⌮ἲ㛵ࡿࡍᏛ⾡ⓗࡢࢫࣥࢹࣅ࢚ศᯒࢆ⾜

ࢆぢ▱ࡿࡁ࡛⏝άಖ࣭ᰤ㣴ᣦᑟࠊ࠸

 ࠋࡓࡋ⌮ᩚ
 
B㸬◊✲᪉ἲ 
� ⏝ᩥࡓࡋ⊩᳨⣴ࡣ࣮ࣝࢶࢳ࣮ࢧ་Ꮫ୰

ኸ㞧ㄅ PubMed 2002ࠊࡾ࠶࡛ ᖺࡽ

2011 ᖺࡢ࡛ࡲ 10 ᖺ㛫ሗ࿌ࡓࢀࡉᏛ⾡▱

ぢ᳨࡚࠸ࡘ⣴ࠊࡣࢻ࣮࣮࣡࢟ࠋࡓࡗ⾜ࢆ

㞧ㄅ㛵ࠕࠊࡣ࡚ࡋᄮࠖࠕㄪ⌮ἲࠖ

͆ࡣ࡚ࡋ㛵ὒ㞧ㄅࠊࡋ mastication”
≀ືࡸᛶᐇ㦂≀ࠊ᪉୍ࠋࡓࡋ”cooking”

ᐇ㦂ࡿࡼศᯒࠊ㞳ங㣗ࠊᄟୗ㣗ࡢホ౯ࠊ

ㄪ⌮ࡿࡼᰤ㣴⣲ࡢῶᙅ➼ࠊࡣ࡚࠸ࡘᮏ

㝖እ㡯ࠊࡵࡓ࠸࡞ࡋヱᙜ᪨ࡢ࣮ࣗࣅࣞ

 ࠋࡓࡋ┠
� ࢆࢀὶࡢ⣔⤫ⓗᩥ⊩᳨⣴ࡢ㐃୍ࡢࡽࢀࡇ

ᅗ㸯ࢺ࣮ࣕࢳ࣮ࣟࣇࡢグࠕࠋࡍᄮ

(mastication)ࠖࠕㄪ⌮ἲ(cooking)ࠖ࢟ࡢ

ᩥ࣭ⱥᩥㄽᩥࡓࡁᢳฟ࡛ࠊ࡚ࢻ࣮࣮࣡

ࡣᩘ 81 72ࠊࡕ࠺ࡢࡇࠋࡓࡗ࠶࡛⦆ ㄽࡢ⦆

ᢳⓗ⤊᭱ࠊࡵࡓࡓࡋゐ‽㝖እᇶࡀᩥ

ฟ࡛ࡓࡁㄽᩥࡣ 9 ⦅㸦ᩥ 7 ⱥᩥࠊ⦆ 2 ⦅㸧

 ࠋࡓࡗ࠶࡛

 
ᅗ 1㸬⣔⤫ⓗࣞࢺ࣮ࣕࢳ࣮ࣟࣇࡢ࣮ࣗࣅ
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C.� ⤖ᯝ 
� ⾲㸯ࠊᅇࡢ⣔⤫ⓗ࣮ࣞࣗࣅ㝿࡚ࡋ

ᢳฟ࡛ࡓࡁㄽᩥࡢᴫせࠋࡓࡵࡲࢆయ

ࡣㄽᩥᩘࡿࡍ㛵ㄪ⌮ἲᄮࠊ࡚ࡋ 11
㣗ᮦࠋࡓࡗ࠶ഴྥ࠸࡞ᑡᑐⓗ┦⦆

ࡇࡿ࡞␗ࡀ࣮ࣕࢳࢫࢡࢸࡃࡁࠊ࡚ࡗࡼ

㣗࡞ලయⓗࠊࡣ࡚࠸࠾ㄽᩥࡢࡃከࠊࡾࡼ

ᮦࢆつᐃ࡚ࡋㄪ⌮᪉ἲࡢ㛵㐃ᛶࢆㄪ

㔝⳯ࠖࠕࡣ࡚ࡋ㣗ᮦ࡞せࡓ࠸⏝ࠋࡓ࠸࡚

⡿ࠕ ࡚ࢀࡽࡆୖࡾྲྀ࡚ㄽᩥࡢᩘ「ࡀࠖ

ࡋ㣗ᮦࢆ⫗㇜࣭⫗㭜ࡸ⫗∵ࠊࡓࡲࠋࡓ࠸

 ࠋࡓࡗ࠶ࡶࡢࡶࡿ࠸࡚ࡗ⾜ࢆ✲◊࡚
� ㄪ⌮᪉ἲࡢᕤኵࡿ࠸࡚࠸⏝࡚ࡋᡭἲ

Ỉศࠕࠊࡸ᪉ࢀධࡢໟࠖࡋ㞃ࠕࡣ࡚ࡋ

㔞ࡢㄪᩚ ຍ⇕᪉ἲࠕࠖࡸ ࡶࡿ࠸࡚ࡆᣲࠖࢆ

ࠊ྇ࡀࡓࡗከࡀࡢ ࢆᶵᲔⓗ᪉ἲࡢ࡞ࡃ

࠶ࡶㄽᩥࡓ࠸࡚ࡆᣲࢆ࠼ࡽࡋࡈୗࡓ࠸⏝

ࣄࠊࡣ࡚ࡋホ౯ࡢࡉࡍࡸࡋࡢᄮࠋࡓࡗ

ㄽࡿ࠸࡚࠸⏝ࢆᐁ⬟ホ౯ࡿࡼឤぬࡢࢺ

࡚ࡋᐈほⓗホ౯᪉ἲࠊࡀࡓࡗከࡀᩘᩥ

➽㟁ᅗࡸᄮᅇᩘ࣭ 㛫ࢆホ౯ࡿ࠸࡚ࡋㄽ

 ࠋࡓࢀࡽぢᩘ「ࡶᩥ
� 20 ṓ௦ࡽ 30 ṓ௦୍ࡢ⯡ᡂேࢆᑐ㇟

ࡀㄽᩥࡿ࠸࡚ࡋ⪅ 4 ㇟ᑐࢆ⪅㧗㱋ࠊ⦆

ࡀㄽᩥࡿ࠸࡚ࡋ 4 ⪅㧗㱋⪅ⱝᖺࠊ⦆

ࡿ࠸࡚ࡋศᯒ࡚ࡋᑐẚࠊࡋ㇟ᑐࢆ⪅୧ࡢ

ㄽᩥࡀ 1 ㇟ᑐࢆ⪅ⱝᖺࠊࡀࡓࡗ࠶࡛⦆

ྲྀࢆ㟁ᅗ➽ࡢ➽ᄮࡣ࡚࠸࠾ㄽᩥࡓࡋ

ศᯒࡶ࡚࠸ࡘࢱ࣮࣓ࣛࣃᏛⓗ⌮⏕ࠊ➼ࡿ

ࡶሙྜ࡛ࡓࢀධࢆໟࡋ㞃ࠊࡾ࠾࡚ࡗ⾜ࢆ

㣗ᮦࡣ࡚ࡗࡼ༑ศ࡞ຠᯝࡀᚓ࠸࡞ࢀࡽ

ᄟࡶ࡚ࡗ࠶㣗ရ࡛࠸࡞ࡢ࠼ᛂࡳჶࠊࡸࡇ

ୗࡢ࡛ࡲࡿࡍ㛫ࡣ㛗ࠊࡾ࡞ࡃ㣗࠸ࡍࡸ

ࡼࡾ༓ษࠊሙྜࡢ㔝⳯ࠊࡸࡇ࠸࡞࡛ࡅࢃ

ぢ▱࠺࠸࠸ࡍࡸࡳჶࡀ᪉ࡢࡾษࡶࡾ

 ࠋࡓ࠸࡚ࢀࡉሗ࿌ࡶ
 

E㸬⪃ᐹ 
� ᄮ⬟ຊࡀపୗ⪅ࡓࡋᑐࡿࡍ௦ൾⓗ

ࡸࠖࡿࡍࡃ㛗ࢆຍ⇕㛫ࠕࠊ࡚ࡋ᪉ἲ࡞

ࡴ้ࡃ⣽ࠕ ࡀࡇࡿࢀࡽྲྀࡀᡭἲࡢࠖ➼

ከࠊࡀ࠸ჶࡉࡍࡸࡳㄪ⌮ἲࡢ࡚࠸ࡘᏛ

⾡▱ぢࡣ┦ᑐⓗᑡࠊࡃ࡞ᄮ⬟ຊపୗ⪅

ࡽࢀࡇࠊࡶ࡚࠸࠾ᣦᑟࡢㄪ⌮ἲࡿࡍᑐ

࡚ࡁ࡛⏝ά༑ศࢆࢫࣥࢹࣅ࢚Ꮫ⾡ⓗࡢ

 ࠋࡓࢀࡽ࠼⪄ࡢࡶ࠸࡞࠸
� ໟࡋ㞃ࠕ ࡍࡸ㣗ࠊㄽᩥ࡛ࡢᩘ「ࡣࠖ

ࢀࡽࡆୖࡾྲྀ࡚ࡋᡭἲࡿࡏࡉቑຍࢆࡉ

Shiozawaࠊࡀࡿ࠸࡚ ࡼࡿ࠶ሗ࿌㸲ࡢࡽ

ᡭẁ࡛࡞᭷ຠ࡚ࡋᑐ㣗ရࡢ࡚ࡍࠊ࠺

ࠊ้࠺ࡼࡢࣜ࢘ࣗ࢟ࠋ࠸࡞ ࡓࢀධࢆ┠ࡳ

ሙྜ࡛ࡀࡉ◳ࡶኚ࠸࡞ࡽࢃ㣗ရࡲࠋࡿ࠶ࡶ

ࠊཱྀࡓ ⭍ෆ࡛ࡢ≧ែࠊࡿ࠼⪄ࢆ⣽้ࡃ

ࡏࡉపୗࢆ㣗ሢᙧᡂ㏫ࡣࡇࡿࡂࡍࡳ

ᙧ࠸ࡽ࡙ࡋᄟୗ࡚ࡋయࠊࡾ࡞ࡇࡿ

ែྜྷࠋࡿࢀࡽ࠼⪄ࡿ࡞㔝ࡢࡽ◊✲㸰࡛

ࡾࡼࡾ༓ษࡀ᪉ࡢࡾษࡣ࡞᰿⳯㢮ࠊࡣ

ჶ࠸ࡍࡸࡳ㣧ࡳ㎸࠸ࡍࡸࡳ⤖ᯝࡀᚓࢀࡽ

㝿ࡿࡍᣦᑟࢆㄪ⌮ᙧែ࠸ࡍࡸࡳჶࠊࡾ࠾࡚

 ࠋ࠸࡞ࡽ࡞ࡤࢀࡅ࡞ࡋὀពࡣ
� 㧗㱋⪅ࡀᑐ㇟⪅ࡢሙྜࠊⰋ㉁ࢡࣃࣥࢱ࡞

㉁ࢆᦤྲྀࡣࡇࡿࡍపᰤ㣴ࢆ㜵Ṇୖࡿࡍ

㸯✲◊ࡢࡽ⏣ᡞࠋࡿ࠶ࡀຠᯝ࡞ࡁࠊ࡛

ࡳ㎸ࡾษຍ⇕㛫ࠊሙྜࡢ⫗∵ࠊ࡚࠸࠾

ࠊཱྀࡣᙳ㡪ࡿࡼ↓᭷ࡢ ⭍≧ែࡀᝏࣝࢢ࠸

♧ࡀࡇࡿ࠶ຠᯝⓗ࡛≉ࠊ࡚࠸࠾ࣉ࣮

ࡋṇࠊ࡚ࡗࡼㄪ⌮ἲ࡞☜ⓗࠋࡿ࠸࡚ࢀࡉ

ᄮ⬟ຊࠊࡤࢀࡁㄪᩚ࡛ࡀ࣮ࣕࢳࢫࢡࢸࡃ

పୗ⪅ᑐ࡚ࡋ༑ศ࡞௦ൾⓗᡭẁ࡚ࡋ

ᛂ⏝࡛ࠊࡋࡋࠋࡿࢀࡽ࠼⪄ࡿࡁᑠᇛࡽ

ࡼᕤኵࡢㄪ⌮ἲࠊ࠺ࡼࡿ࠶ሗ࿌㸵ࡢ

ࡢ≀ᦤྲྀ㣗ࡸἣ≦ࡢ⪅㇟ᑐࡀ㣗≀ᙧែࡿ

≉ᛶྍ࠸࡞࠸࡚ࡋ⮴ྜ⬟ᛶࡶ㧗ࠋ࠸ 
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