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栄養指導に活用するための

食品別咀嚼回数ランク表の食品を用いたよく噛む指示の効果

Effects of thorough chewing based on foods in the ranking of foods according to number of 
chews for nutritional guidance.
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要　　旨

食の多様化に伴って摂取する食品選択の幅が広がった。それと同時に、比較的脂肪含有量の多い欧米化食の

普及により食物の軟食化が顕著である。咀嚼は全身への影響を与え、ゆっくりよく噛んで食べると脳の視床下部

にある満腹中枢に満腹のサインが伝わり食べ過ぎを防ぐことができるので、子どもの頃から習慣づけるためにお

いしい食事を、味わいながらゆっくりよく噛んで食べましょうと指導している。本研究ではこれらの背景から咀嚼

を活用した食教育を実施するにあたり、咀嚼行動そのものの実行を評価するための咀嚼回数と、食事時間の延長

につながるための評価となる食品の摂取時間について調査した。咀嚼回数ランクの違う食品での咀嚼を促す指

示をしたときの教育効果について考察することを目的として５種類の噛みごたえが異なる食品摂取の際に、咀嚼

を促す指示をした時の咀嚼状況について女子大学生33名を対象に調査を行った。解析は反復測定分散分析およ

びFriedman検定と事後解析を実施した。

その結果、咀嚼を促す指示前の咀嚼回数合計で分けた場合の人による声かけの効果には差がみられなかっ

た。一方で食品によって咀嚼を促す声かけの効果は異なることが示唆された。特に凝集性や弾力性のある食品で

は咀嚼を促す声かけの効果が高い傾向が示されたため、咀嚼を促す栄養指導を活用する際には食品選択の提案

には食品によって適した提案をすることにより、指導効果を高くすることができる可能性が示された。
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 はじめに

現在、食の多様化に伴って摂取する食品選択の幅が広がった。それと同時に、比較的脂肪含有量の多い欧米

化食の普及により食物の軟食化が顕著である。とくに若い世代においては硬い食べ物や歯ごたえのある物を好

まない傾向がみられ1）、咀嚼回数が減少し、食事時間も短縮傾向にある2）。そのため食生活指針では噛むことと

満腹感にも密接な関係があり、ゆっくりよく噛んで食べると脳の視床下部にある満腹中枢に満腹のサインが伝わ

り食べ過ぎを防ぐことができるので、子どもの頃から習慣づけるために『おいしい食事を、味わいながらゆっくり

よく噛んで食べましょう』という内容を記載している3）。咬合力と食行動に関して桑野ら4）は、女子大学生を対象

とした研究で、低咬合力群では噛み応えのある食物の摂取品目および食物摂取品目の総数が正常群より少なか
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が生じたが、その理由については、今後の研究課題として行きたい。

生活リズムの乱れは，長年継続することにより，生活習慣病へとつながりかねない。今回の研究においても朝

食を毎日食べる習慣や質の良い睡眠を行うことが，心や体の健康状態の維持に有効であることが示された。その

ために，学校のみにならず家庭や地域など取り巻く環境幅広く連携し，生活習慣向上や健康教育を行うことが重

要であると考えられる。

まとめ

小学校5年生の、心身の健康状態と生活習慣を調査したところ、朝食、運動、睡眠との関連が示唆された。より

良い睡眠を得るためにも、就寝前のスマホ利用は控える必要性があり、規則正しい生活リズムを行うためには、

スマホなどのメディア利用を含めた生活習慣向上のための健康教育を行う必要がある。
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ったため、現代女性の軟食傾向の一端を反映しているのではないかと述べている。咀嚼回数や咀嚼能力の低下

は，歯周病を発症させる一要因であり、単に口腔という局所の疾患のみならず全身疾患への悪影響を及ぼすとの

報告がある5）～7）。柳澤ら6）は、平均34.0歳の男女67名に対して「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。同様に松田ら5）は「一口30回咀嚼」を活用し、小児および母親を対象

にセミナーを実施したところ咀嚼回数が増加した小児で肥満度が有意に減少したと報告しているため、咀嚼を活

用した指導は幅広い年齢層に効果があるといえる。また、若年齢層の咀嚼能力と食品摂取の関連については筆

者の先行研究8）により高校生以上の年齢で既に個人差があることが示された。そのため、咀嚼機能の獲得や、そ

の習慣化には早期での食教育が望まれる。

栄養教育ではQOL（生活の質）向上のため、生活に密着した食物の摂取に関連して、その状態や食行動が望

ましい形になるよう変容させることを目的としている9）。しかし、栄養教育現場では栄養素等の適正摂取および

良好な栄養バランスを基にした指導が主となっており、咀嚼機能を考慮した指導は数少ないのが現状である。

また、「一口30回咀嚼」指導においては回数を提示することがわかりやすいという反面、食品のかみごたえに関わ

らない一律の指標のため、回数を重視すると不自然な食行動になり「食事を楽しむ」ということの妨げになる可能

性がある。一方で「よく噛んで食べましょう」という指導方法は指標が無いため、咀嚼回数や食事時間への教育効

果がわかりにくい。また、食品のかみごたえの違いによっても差があると考えられるが、具体的に示したものは無

い。

そのため、本研究ではこれらの背景から女子大学生を対象とし、咀嚼を活用した食教育を実施するにあたり、

咀嚼行動そのものの実行を評価するための咀嚼回数と、よく噛むことによって食事時間の延長につながるための

評価である食品の摂取時間について、かみごたえの違う食品での咀嚼を促す指示をしたときの教育効果につい

て考察することを目的とした。 

方　法

１. 対象

対象者は2022年10月に千葉県W女子大学の管理栄養士課程に在籍する女子学生（19～25歳）のうち調査研究

への参加の意思を示した38名である。38名の参加者のうち過去に被験食に使用する食品に対して食物アレルギ

ーと診断されたことや、その疑いがある者、２日間の実験日のうち１日のみの参加となった者を除外対象とした。サ

ンプルサイズを求める事前分析によると33例あれば安定した結果が得られるとされたため、除外対象を含まない

33名を本研究の解析対象とした（図１）。

図１. 対象および除外基準を示すフロー図
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２. 咀嚼状況調査方法 

 被験食となる噛みごたえの異なる5種類の食品は

食品別咀嚼回数ランク表10）および柳沢ら11）の作成

した咀嚼筋活動による食品分類での食物かみごたえ

早見表の分類から選定した。選定時には規定重量に

加工しやすく、できるだけひとかたまりになってい

るもの（最初から細かくなっていないもの）で時間

が経っても噛みごたえが変化しにくく、10ｇの全量

を口に問題なく含むことができる体積であることを

重視した。その食品は以下の通りである。 

 みかん缶詰（はごろもフーズ「みかん（国産）缶

詰」）、りんご（イオン「ふじりんご」）、かまぼ

こ（生活協同組合「蒲鉾」）、ゆでだこ（イオン

「ゆでダコ」）、アーモンド（TREEMART「素焼きア

ーモンド」） 

 ５種類の食品は、食品別咀嚼回数ランク表と作成

時と同じメーカーおよび同じ商品名のものを準備

し、できるだけ切り込みが入らないようそれぞれ10

ｇとした。10ｇに設定した理由は被験食の全量が口

腔内に入れられ、咀嚼を必要とする程度の量として

食品別咀嚼回数ランク表作成時に規定されたものと

同量にした。食品を摂取する順番はそれぞれランダ

ムになるように決め、被験者ごとに指定した順番で

摂取させた。また、水分は流し込み食べ（噛まずに

水分と一緒に食品を飲み込む）が起こらないよう口

の中に食品が入っていない状態でのみ摂取可能とし

た（図２）。 

図１. 対象および除外基準を示すフロー
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２. 咀嚼状況調査方法

被験食となる噛みごたえの異なる5種類の食品は食品別咀嚼回数ランク表10）および柳沢ら11）の作成した咀嚼

筋活動による食品分類での食物かみごたえ早見表の分類から選定した。選定時には規定重量に加工しやすく、

できるだけひとかたまりになっているもの（最初から細かくなっていないもの）で時間が経っても噛みごたえが変

化しにくく、10ｇの全量を口に問題なく含むことができる体積であることを重視した。その食品は以下の通りであ

る。

みかん缶詰（はごろもフーズ「みかん（国産）缶詰」）、りんご（イオン「ふじりんご」）、かまぼこ（生活協同組合

「蒲鉾」）、ゆでだこ（イオン「ゆでダコ」）、アーモンド（TREEMART「素焼きアーモンド」）

５種類の食品は、食品別咀嚼回数ランク表と作成時と同じメーカーおよび同じ商品名のものを準備し、できる

だけ切り込みが入らないようそれぞれ10ｇとした。10ｇに設定した理由は被験食の全量が口腔内に入れられ、咀

嚼を必要とする程度の量として食品別咀嚼回数ランク表作成時に規定されたものと同量にした。食品を摂取する

順番はそれぞれランダムになるように決め、被験者ごとに指定した順番で摂取させた。また、水分は流し込み食べ

（噛まずに水分と一緒に食品を飲み込む）が起こらないよう口の中に食品が入っていない状態でのみ摂取可能と

した（図２）。

食べ方の指示（「いつも通りに食べてください」「よく噛んで食べてください」の２種類）のあと、図２に示した通

りに摂取させた。摂取状態を記録するために、ビデオ撮影法による被験食の咀嚼回数と食品の口腔内停滞時間

の測定を行った。記録したビデオデータから３回の分析を行い、その平均値を用いた。測定は１人あたり合計２日

間実施し、１回の調査に要する時間は約15～30分であった。

図２.咀嚼状況調査の実施手順の一例

３. 解析方法

声かけによる咀嚼指導の比較として対照となる「いつも通りに食べてください」と指示した時を「普通」、咀嚼を

促す「よく噛んで食べてください」と指示した時を「よく噛む」として、指導前後の5種類の食品摂取時の状況につ

いて咀嚼回数と摂取時間の差を解析した。

解析にはSPSS Ver.28(IBM)を用いた。咀嚼回数および摂取時間の差について５種類の食品に対し、正規性の

検定であるShapiro-Wilk検定を実施した。その後、Friedman検定とBonferroni検定を実施した。相互の関連性

を検討する際にはピアソンの相関分析を用いて相関係数を算出し、１％水準で２変量間の相関関係の有無を検

討しｒ≧0.7を強い相関とした。

さらに、声かけ前の５種類の食品の合計咀嚼回数が多かった上位16人を咀嚼の多い群（以下、「多群」と示

す）とし、下位16名を咀嚼の少ない群（以下、「少群」と示す）と分類した。その際に中央に位置する１名は除き32

名にて検討した。これらの比較はShapiro-Wilk検定後、Mann-Whitney U検定およびピアソンの相関を用いて検

討した。
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群」と示す）とし、下位16名を咀嚼の少ない群（以

下、「少群」と示す）と分類した。その際に中央に

位置する１名は除き32名にて検討した。これらの比 

 

 

 

 

 

 

 

較はShapiro-Wilk検定後、Mann-Whitney U検定およ

びピアソンの相関を用いて検討した。 

 

４. 倫理的配慮 

本研究は和洋女子大学「人を対象とする研究倫理委

員会」の承認を得て実施した(承認番号2148)。ビデオ

撮影は口元と手元のみとし、個人を特定できない動画

となるよう配慮し、咀嚼回数の確認後、直ちに消去し

た。質問紙への回答は、個人が特定されないよう直ち

に符号化した。対象者には、研究への参加は自由意志

であり一切不利益が生じないこと、辞退はいつでも可

能であること、得られた情報は研究以外の目的で使用

しないことを説明し、同意書の提出をもって同意を得

たこととした。 

  

結結  果果  

１. 咀嚼回数および摂取時間 

咀嚼を促す声かけの前後での咀嚼回数と摂取時間の

平均値、標準偏差、中央値を表１に示した。食品別咀

嚼回数ランクは１から10まで段階的に設定されてお

り、ランクの１は咀嚼回数が少なくても飲み込める形

状になる食品を示し、数字が大きくなるほど、自然に

飲み込める形状になるまで多くの咀嚼回数が必要であ

るということを示している。食品別咀嚼回数ランクの

順位と同様に本研究の咀嚼回数も増加していた。声か

けによる食品ごとの平均値では「普通」よりも「よく

噛む」方が咀嚼回数の増加がみられ、摂取時間も延長

していた。 

 

２. 声かけによる増加量 

１) 咀嚼回数および摂取時間 

図３と図４に声かけによる咀嚼回数と摂取時間の増加

量を食品ごとに示し、咀嚼時間の解析結果を表２に示

した。咀嚼回数では「普通」よりも「よく噛む」の方

で「みかん」「りんご」で10回程度の増加であるのに 

 

 

 

 

 

 

 

表1.声かけの違いによる咀嚼回数および摂取時間 

図２.咀嚼状況調査の実施手順の一例 

ったため、現代女性の軟食傾向の一端を反映しているのではないかと述べている。咀嚼回数や咀嚼能力の低下

は，歯周病を発症させる一要因であり、単に口腔という局所の疾患のみならず全身疾患への悪影響を及ぼすとの

報告がある5）～7）。柳澤ら6）は、平均34.0歳の男女67名に対して「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。同様に松田ら5）は「一口30回咀嚼」を活用し、小児および母親を対象

にセミナーを実施したところ咀嚼回数が増加した小児で肥満度が有意に減少したと報告しているため、咀嚼を活

用した指導は幅広い年齢層に効果があるといえる。また、若年齢層の咀嚼能力と食品摂取の関連については筆

者の先行研究8）により高校生以上の年齢で既に個人差があることが示された。そのため、咀嚼機能の獲得や、そ

の習慣化には早期での食教育が望まれる。

栄養教育ではQOL（生活の質）向上のため、生活に密着した食物の摂取に関連して、その状態や食行動が望

ましい形になるよう変容させることを目的としている9）。しかし、栄養教育現場では栄養素等の適正摂取および

良好な栄養バランスを基にした指導が主となっており、咀嚼機能を考慮した指導は数少ないのが現状である。

また、「一口30回咀嚼」指導においては回数を提示することがわかりやすいという反面、食品のかみごたえに関わ

らない一律の指標のため、回数を重視すると不自然な食行動になり「食事を楽しむ」ということの妨げになる可能

性がある。一方で「よく噛んで食べましょう」という指導方法は指標が無いため、咀嚼回数や食事時間への教育効

果がわかりにくい。また、食品のかみごたえの違いによっても差があると考えられるが、具体的に示したものは無

い。

そのため、本研究ではこれらの背景から女子大学生を対象とし、咀嚼を活用した食教育を実施するにあたり、

咀嚼行動そのものの実行を評価するための咀嚼回数と、よく噛むことによって食事時間の延長につながるための

評価である食品の摂取時間について、かみごたえの違う食品での咀嚼を促す指示をしたときの教育効果につい

て考察することを目的とした。 

方　法

１. 対象

対象者は2022年10月に千葉県W女子大学の管理栄養士課程に在籍する女子学生（19～25歳）のうち調査研究

への参加の意思を示した38名である。38名の参加者のうち過去に被験食に使用する食品に対して食物アレルギ

ーと診断されたことや、その疑いがある者、２日間の実験日のうち１日のみの参加となった者を除外対象とした。サ

ンプルサイズを求める事前分析によると33例あれば安定した結果が得られるとされたため、除外対象を含まない

33名を本研究の解析対象とした（図１）。

図１. 対象および除外基準を示すフロー図
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のため、回数を重視すると不自然な食行動になり

「食事を楽しむ」ということの妨げになる可能性が

ある。一方で「よく噛んで食べましょう」という指

導方法は指標が無いため、咀嚼回数や食事時間への

教育効果がわかりにくい。また、食品のかみごたえ

の違いによっても差があると考えられるが、具体的

に示したものは無い。 

そのため、本研究ではこれらの背景から女子大学

生を対象とし、咀嚼を活用した食教育を実施するに

あたり、咀嚼行動そのものの実行を評価するための

咀嚼回数と、よく噛むことによって食事時間の延長

につながるための評価である食品の摂取時間につい

て、かみごたえの違う食品での咀嚼を促す指示をし

たときの教育効果について考察することを目的とし

た。  

  

方方  法法  

１. 対象 

対象者は2022年10月に千葉県W女子大学の管理栄

養士課程に在籍する女子学生（19～25歳）のうち調

査研究への参加の意思を示した38名である。38名の

参加者のうち過去に被験食に使用する食品に対して

食物アレルギーと診断されたことや、その疑いがあ 

 

る者、２日間の実験日のうち１日のみの参加となっ

た者を除外対象とした。サンプルサイズを求める事

前分析によると33例あれば安定した結果が得られる

とされたため、除外対象を含まない33名を本研究の

解析対象とした（図１）。 

 

２. 咀嚼状況調査方法 

 被験食となる噛みごたえの異なる5種類の食品は

食品別咀嚼回数ランク表10）および柳沢ら11）の作成

した咀嚼筋活動による食品分類での食物かみごたえ

早見表の分類から選定した。選定時には規定重量に

加工しやすく、できるだけひとかたまりになってい

るもの（最初から細かくなっていないもの）で時間

が経っても噛みごたえが変化しにくく、10ｇの全量

を口に問題なく含むことができる体積であることを

重視した。その食品は以下の通りである。 

 みかん缶詰（はごろもフーズ「みかん（国産）缶

詰」）、りんご（イオン「ふじりんご」）、かまぼ

こ（生活協同組合「蒲鉾」）、ゆでだこ（イオン

「ゆでダコ」）、アーモンド（TREEMART「素焼きア

ーモンド」） 

 ５種類の食品は、食品別咀嚼回数ランク表と作成

時と同じメーカーおよび同じ商品名のものを準備

し、できるだけ切り込みが入らないようそれぞれ10

ｇとした。10ｇに設定した理由は被験食の全量が口

腔内に入れられ、咀嚼を必要とする程度の量として

食品別咀嚼回数ランク表作成時に規定されたものと

同量にした。食品を摂取する順番はそれぞれランダ

ムになるように決め、被験者ごとに指定した順番で

摂取させた。また、水分は流し込み食べ（噛まずに

水分と一緒に食品を飲み込む）が起こらないよう口

の中に食品が入っていない状態でのみ摂取可能とし

た（図２）。 

図１. 対象および除外基準を示すフロー
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４. 倫理的配慮

本研究は和洋女子大学「人を対象とする研究倫理委員会」の承認を得て実施した(承認番号2148)。ビデオ撮

影は口元と手元のみとし、個人を特定できない動画となるよう配慮し、咀嚼回数の確認後、直ちに消去した。質問

紙への回答は、個人が特定されないよう直ちに符号化した。対象者には、研究への参加は自由意志であり一切不

利益が生じないこと、辞退はいつでも可能であること、得られた情報は研究以外の目的で使用しないことを説明

し、同意書の提出をもって同意を得たこととした。

 

結　果

１. 咀嚼回数および摂取時間

咀嚼を促す声かけの前後での咀嚼回数と摂取時間の平均値、標準偏差、中央値を表１に示した。食品別咀嚼

回数ランクは１から10まで段階的に設定されており、ランクの１は咀嚼回数が少なくても飲み込める形状になる食

品を示し、数字が大きくなるほど、自然に飲み込める形状になるまで多くの咀嚼回数が必要であるということを示

している。食品別咀嚼回数ランクの順位と同様に本研究の咀嚼回数も増加していた。声かけによる食品ごとの平

均値では「普通」よりも「よく噛む」方が咀嚼回数の増加がみられ、摂取時間も延長していた。

表1.声かけの違いによる咀嚼回数および摂取時間

２. 声かけによる増加量

１) 咀嚼回数および摂取時間

図３と図４に声かけによる咀嚼回数と摂取時間の増加量を食品ごとに示し、咀嚼時間の解析結果を表２に示

した。咀嚼回数では「普通」よりも「よく噛む」の方で「みかん」「りんご」で10回程度の増加であるのに対し「かま

ぼこ」「ゆでだこ」「アーモンド」では25回以上の増加がみられた。特に「かまぼこ」と「ゆでだこ」では50回前後の

顕著な増加がみられた。摂取時間においても「普通」よりも「よく噛む」の方で「みかん」「りんご」で10秒程度の

増加がみられ、「かまぼこ」「ゆでだこ」「アーモンド」ではそれ以上に時間が延長していた。

図3.食品別の声かけによる
咀嚼回数増加量の比較

Friedman検定とBonferroni検定を実施し、２食品間で
有意差のあったものについて線で示した。

図４.食品別の声かけによる
摂取時間増加量の比較

Friedman検定とBonferroni検定を実施し、２食品間で
有意差のあったものについて線で示した。

食べ方の指示（「いつも通りに食べてください」

「よく噛んで食べてください」の２種類）のあと、

図２に示した通りに摂取させた。摂取状態を記録す

るために、ビデオ撮影法による被験食の咀嚼回数と

食品の口腔内停滞時間の測定を行った。記録したビ

デオデータから３回の分析を行い、その平均値を用

いた。測定は１人あたり合計２日間実施し、１回の

調査に要する時間は約15～30分であった。 

 

 

 

 

 

 

 

２. 解析方法 

声かけによる咀嚼指導の比較として対照となる

「いつも通りに食べてください」と指示した時を

「普通」、咀嚼を促す「よく噛んで食べてくださ

い」と指示した時を「よく噛む」として、指導前後

の5種類の食品摂取時の状況について咀嚼回数と摂

取時間の差を解析した。 

解析にはSPSS Ver.28(IBM)を用いた。咀嚼回数お

よび摂取時間の差について５種類の食品に対し、正

規性の検定であるShapiro-Wilk検定を実施した。そ

の後、Friedman検定とBonferroni検定を実施した。

相互の関連性を検討する際にはピアソンの相関分析

を用いて相関係数を算出し、１％水準で２変量間の

相関関係の有無を検討しｒ≧0.7を強い相関とし

た。 

さらに、声かけ前の５種類の食品の合計咀嚼回数

が多かった上位16人を咀嚼の多い群（以下、「多

群」と示す）とし、下位16名を咀嚼の少ない群（以

下、「少群」と示す）と分類した。その際に中央に

位置する１名は除き32名にて検討した。これらの比 
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であり一切不利益が生じないこと、辞退はいつでも可

能であること、得られた情報は研究以外の目的で使用

しないことを説明し、同意書の提出をもって同意を得

たこととした。 
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飲み込める形状になるまで多くの咀嚼回数が必要であ
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表1.声かけの違いによる咀嚼回数および摂取時間 

図２.咀嚼状況調査の実施手順の一例 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

対し「かまぼこ」「ゆでだこ」「アーモンド」では

25回以上の増加がみられた。特に「かまぼこ」と

「ゆでだこ」では50回前後の顕著な増加がみられ

た。摂取時間においても「普通」よりも「よく噛

む」の方で「みかん」「りんご」で10秒程度の増加

がみられ、「かまぼこ」「ゆでだこ」「アーモン

ド」ではそれ以上に時間が延長していた。 

 図５では声かけ前の咀嚼回数合計による「少群」

と「多群」の２群での声かけによる咀嚼回数の差を

示した。どの食品においても「少群」と「多群」と

の咀嚼回数の増加量に有意差はみられなかった。ま

た、食品別および食品間で咀嚼回数増加量の相関も

みられなかった。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 表２では食品ごとの声かけによる１回あたりの咀

嚼時間を示した。「普通」では全体で１回あたりの

咀嚼に対して0.83～0.96秒であるのに対し、「よく

噛む」では0.55～0.90秒と、やや少なく「よく噛

む」の方が素早く咀嚼しているという結果であっ

た。 

２) 食品間の声かけによる咀嚼回数の増加量の相関 

 表３に食品間の声かけによる咀嚼回数および摂取 

表３.声かけによる咀嚼回数および 

摂取時間と従来型ランク指標との相関 

声かけによる
咀嚼回数の増加量

声かけによる
摂取時間の増加量

⾷品別咀嚼10）

回数ランク
0.334* 0.306*

⾷物かみごたえ11）

早⾒表ランク
0.271* 0.306*

声かけによる
咀嚼回数の差

0.738*

＊：P＜0.05  （r値） n=33

 図3.食品別の声かけによる 

咀嚼回数増加量の比較 

Friedman検定とBonferroni検定を実施し、２食品

間で有意差のあったものについて線で示した。 

普通(秒) よく噛む(秒) P値
みかん 0.96 0.89 =0.301
りんご 0.85 0.78 <0.001
かまぼこ 0.76 0.55 <0.001
ゆでだこ 0.83 0.80 =0.006
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図５では声かけ前の咀嚼回数合計による「少群」と「多群」の２群での声かけによる咀嚼回数の差を示した。ど
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表２では食品ごとの声かけによる１回あたりの咀嚼時間を示した。「普通」では全体で１回あたりの咀嚼に対し

て0.83～0.96秒であるのに対し、「よく噛む」では0.55～0.90秒と、やや少なく「よく噛む」の方が素早く咀嚼してい

るという結果であった。

２) 食品間の声かけによる咀嚼回数の増加量の相関　表３に食品間の声かけによる咀嚼回数および摂取時間の

増加量の相関を示した。

食品別咀嚼回数ランクとの相関では、咀嚼回数の差でｒ＝0.334、摂取時間の差ではｒ＝0.306の弱い正の相関

を確認した。

咀嚼回数の声かけによる差と摂取時間の声かけによる差ではｒ＝0.738の強い正の相関を確認した。
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れた。「アーモンド」では１つの食品で有意差が示された(図４)。
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４. 倫理的配慮

本研究は和洋女子大学「人を対象とする研究倫理委員会」の承認を得て実施した(承認番号2148)。ビデオ撮

影は口元と手元のみとし、個人を特定できない動画となるよう配慮し、咀嚼回数の確認後、直ちに消去した。質問

紙への回答は、個人が特定されないよう直ちに符号化した。対象者には、研究への参加は自由意志であり一切不

利益が生じないこと、辞退はいつでも可能であること、得られた情報は研究以外の目的で使用しないことを説明

し、同意書の提出をもって同意を得たこととした。

 

結　果

１. 咀嚼回数および摂取時間

咀嚼を促す声かけの前後での咀嚼回数と摂取時間の平均値、標準偏差、中央値を表１に示した。食品別咀嚼

回数ランクは１から10まで段階的に設定されており、ランクの１は咀嚼回数が少なくても飲み込める形状になる食

品を示し、数字が大きくなるほど、自然に飲み込める形状になるまで多くの咀嚼回数が必要であるということを示

している。食品別咀嚼回数ランクの順位と同様に本研究の咀嚼回数も増加していた。声かけによる食品ごとの平

均値では「普通」よりも「よく噛む」方が咀嚼回数の増加がみられ、摂取時間も延長していた。

表1.声かけの違いによる咀嚼回数および摂取時間

２. 声かけによる増加量

１) 咀嚼回数および摂取時間

図３と図４に声かけによる咀嚼回数と摂取時間の増加量を食品ごとに示し、咀嚼時間の解析結果を表２に示

した。咀嚼回数では「普通」よりも「よく噛む」の方で「みかん」「りんご」で10回程度の増加であるのに対し「かま

ぼこ」「ゆでだこ」「アーモンド」では25回以上の増加がみられた。特に「かまぼこ」と「ゆでだこ」では50回前後の

顕著な増加がみられた。摂取時間においても「普通」よりも「よく噛む」の方で「みかん」「りんご」で10秒程度の

増加がみられ、「かまぼこ」「ゆでだこ」「アーモンド」ではそれ以上に時間が延長していた。

図3.食品別の声かけによる
咀嚼回数増加量の比較

Friedman検定とBonferroni検定を実施し、２食品間で
有意差のあったものについて線で示した。

図４.食品別の声かけによる
摂取時間増加量の比較

Friedman検定とBonferroni検定を実施し、２食品間で
有意差のあったものについて線で示した。

食べ方の指示（「いつも通りに食べてください」

「よく噛んで食べてください」の２種類）のあと、

図２に示した通りに摂取させた。摂取状態を記録す

るために、ビデオ撮影法による被験食の咀嚼回数と

食品の口腔内停滞時間の測定を行った。記録したビ

デオデータから３回の分析を行い、その平均値を用

いた。測定は１人あたり合計２日間実施し、１回の

調査に要する時間は約15～30分であった。 

 

 

 

 

 

 

 

２. 解析方法 

声かけによる咀嚼指導の比較として対照となる

「いつも通りに食べてください」と指示した時を

「普通」、咀嚼を促す「よく噛んで食べてくださ

い」と指示した時を「よく噛む」として、指導前後

の5種類の食品摂取時の状況について咀嚼回数と摂

取時間の差を解析した。 

解析にはSPSS Ver.28(IBM)を用いた。咀嚼回数お

よび摂取時間の差について５種類の食品に対し、正

規性の検定であるShapiro-Wilk検定を実施した。そ

の後、Friedman検定とBonferroni検定を実施した。

相互の関連性を検討する際にはピアソンの相関分析

を用いて相関係数を算出し、１％水準で２変量間の

相関関係の有無を検討しｒ≧0.7を強い相関とし

た。 

さらに、声かけ前の５種類の食品の合計咀嚼回数

が多かった上位16人を咀嚼の多い群（以下、「多

群」と示す）とし、下位16名を咀嚼の少ない群（以

下、「少群」と示す）と分類した。その際に中央に

位置する１名は除き32名にて検討した。これらの比 

 

 

 

 

 

 

 

較はShapiro-Wilk検定後、Mann-Whitney U検定およ

びピアソンの相関を用いて検討した。 

 

４. 倫理的配慮 

本研究は和洋女子大学「人を対象とする研究倫理委

員会」の承認を得て実施した(承認番号2148)。ビデオ

撮影は口元と手元のみとし、個人を特定できない動画

となるよう配慮し、咀嚼回数の確認後、直ちに消去し

た。質問紙への回答は、個人が特定されないよう直ち

に符号化した。対象者には、研究への参加は自由意志

であり一切不利益が生じないこと、辞退はいつでも可

能であること、得られた情報は研究以外の目的で使用

しないことを説明し、同意書の提出をもって同意を得

たこととした。 

  

結結  果果  

１. 咀嚼回数および摂取時間 

咀嚼を促す声かけの前後での咀嚼回数と摂取時間の

平均値、標準偏差、中央値を表１に示した。食品別咀

嚼回数ランクは１から10まで段階的に設定されてお

り、ランクの１は咀嚼回数が少なくても飲み込める形

状になる食品を示し、数字が大きくなるほど、自然に

飲み込める形状になるまで多くの咀嚼回数が必要であ

るということを示している。食品別咀嚼回数ランクの

順位と同様に本研究の咀嚼回数も増加していた。声か

けによる食品ごとの平均値では「普通」よりも「よく

噛む」方が咀嚼回数の増加がみられ、摂取時間も延長

していた。 

 

２. 声かけによる増加量 

１) 咀嚼回数および摂取時間 

図３と図４に声かけによる咀嚼回数と摂取時間の増加

量を食品ごとに示し、咀嚼時間の解析結果を表２に示

した。咀嚼回数では「普通」よりも「よく噛む」の方

で「みかん」「りんご」で10回程度の増加であるのに 

 

 

 

 

 

 

 

表1.声かけの違いによる咀嚼回数および摂取時間 

図２.咀嚼状況調査の実施手順の一例 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

対し「かまぼこ」「ゆでだこ」「アーモンド」では

25回以上の増加がみられた。特に「かまぼこ」と

「ゆでだこ」では50回前後の顕著な増加がみられ

た。摂取時間においても「普通」よりも「よく噛

む」の方で「みかん」「りんご」で10秒程度の増加

がみられ、「かまぼこ」「ゆでだこ」「アーモン

ド」ではそれ以上に時間が延長していた。 

 図５では声かけ前の咀嚼回数合計による「少群」

と「多群」の２群での声かけによる咀嚼回数の差を

示した。どの食品においても「少群」と「多群」と

の咀嚼回数の増加量に有意差はみられなかった。ま

た、食品別および食品間で咀嚼回数増加量の相関も

みられなかった。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 表２では食品ごとの声かけによる１回あたりの咀

嚼時間を示した。「普通」では全体で１回あたりの

咀嚼に対して0.83～0.96秒であるのに対し、「よく

噛む」では0.55～0.90秒と、やや少なく「よく噛

む」の方が素早く咀嚼しているという結果であっ

た。 

２) 食品間の声かけによる咀嚼回数の増加量の相関 

 表３に食品間の声かけによる咀嚼回数および摂取 

表３.声かけによる咀嚼回数および 

摂取時間と従来型ランク指標との相関 

声かけによる
咀嚼回数の増加量

声かけによる
摂取時間の増加量

⾷品別咀嚼10）

回数ランク
0.334* 0.306*

⾷物かみごたえ11）

早⾒表ランク
0.271* 0.306*

声かけによる
咀嚼回数の差

0.738*

＊：P＜0.05  （r値） n=33

 図3.食品別の声かけによる 

咀嚼回数増加量の比較 

Friedman検定とBonferroni検定を実施し、２食品

間で有意差のあったものについて線で示した。 

普通(秒) よく噛む(秒) P値
みかん 0.96 0.89 =0.301
りんご 0.85 0.78 <0.001
かまぼこ 0.76 0.55 <0.001
ゆでだこ 0.83 0.80 =0.006
アーモンド 0.94 0.90 <0.001

n＝33

表２.咀嚼回数1回あたりの平均摂取時間 

集団の平均値で示した。平均摂取時間は被験食を

口に含んでから最後の嚥下(飲み込み)終了の合図

である挙手までの時間とした。 

図５.２群での声かけによる 

   咀嚼回数増加量の比較 

声かけ前の合計咀嚼回数で分けた２群における平均値

で示す。群分けは対象者 33 名のうち中央に位置する 1

名を除いた32名で行った。 

  
図４.食品別の声かけによる 

摂取時間増加量の比較 

Friedman検定とBonferroni検定を実施し、２食品

間で有意差のあったものについて線で示した。 
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 表２では食品ごとの声かけによる１回あたりの咀

嚼時間を示した。「普通」では全体で１回あたりの

咀嚼に対して0.83～0.96秒であるのに対し、「よく

噛む」では0.55～0.90秒と、やや少なく「よく噛

む」の方が素早く咀嚼しているという結果であっ
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咀嚼回数増加量の比較 

Friedman検定とBonferroni検定を実施し、２食品

間で有意差のあったものについて線で示した。 
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りんご 0.85 0.78 <0.001
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ゆでだこ 0.83 0.80 =0.006
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n＝33

表２.咀嚼回数1回あたりの平均摂取時間 

集団の平均値で示した。平均摂取時間は被験食を

口に含んでから最後の嚥下(飲み込み)終了の合図

である挙手までの時間とした。 

図５.２群での声かけによる 

   咀嚼回数増加量の比較 

声かけ前の合計咀嚼回数で分けた２群における平均値

で示す。群分けは対象者 33 名のうち中央に位置する 1

名を除いた32名で行った。 

  
図４.食品別の声かけによる 

摂取時間増加量の比較 

Friedman検定とBonferroni検定を実施し、２食品

間で有意差のあったものについて線で示した。 
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２. 食品間の声かけによる咀嚼回数の差の相関

表４に合計咀嚼回数で分けた２群の少群における声かけによる咀嚼回数の差の相関を示した。強い相関が示

されたのは「かまぼこ」と「アーモンド」の0.806で、他の食品では0.128～0.602の範囲内にあり強い相関はみられ

なかった。表５では多群の相関を示しており、いずれも強い相関は無く-0.067～0.673の範囲内にあった。

考　察

1. 咀嚼回数および摂取時間

本研究での咀嚼回数と、坂ノ下ら10）の作成した食品別咀嚼回数ランク表による咀嚼回数とを比較すると、咀

嚼回数ランク１から３までの「みかん」「りんご」「かまぼこ」では10回未満の差となっており、どちらの結果も同様

であった（表６）。「ゆでだこ」と「アーモンド」では本研究の方がどちらも20回程度多いという結果であったが、咀

嚼回数ランクと同様に５種類の食品で「アーモンド」で一番咀嚼回数が多いという結果になった。食品別咀嚼回

数ランク表での選抜された20名は平均年齢が32.9±8.9歳であり、男女とも含んでいる。さらに予め魚肉ソーセー

ジにて測定した咀嚼回数が、実験に参加した全102名の被験者のうち中央50％に位置する被験者から選抜してい

るため、日常的な咀嚼回数が反映されているとは言い難い。一方で本研究では、咀嚼回数への性差を反映させな

いよう女性に限定し、対象年齢も大学生に限定していることや、被験者の選抜を行っていないことから、結果の

差につながったと考えられる。食品摂取において歯の大きさや上下の嚙み合わせ、顎の力は咀嚼を効率よくするた

めに重要であるが、それらを補填するために咀嚼回数が多くなることがある12）。そのため、性差や年齢による顎

および歯の大きさなど形態学的な差に起因し、ランクの上昇に伴って咀嚼回数の差として顕著に表れた可能性が

高い。しかし、どちらの研究でも、飲み込むまでに要する咀嚼回数の多さの順序が同じであったことから、両研究

は同様の結果であったと推測できる。

２. 声かけによる咀嚼回数と摂取時間の増加量

摂取時間において本研究の結果から、咀嚼回数の増加に伴って食品の摂取時間にも延長がみられた。この

ことから、栄養指導時で咀嚼回数を増加させる指導を行うことは食事時間の延長につながりやすいと考えられ

表４.少群における食品間の
声かけによる咀嚼回数増加量の相関

表５.多群における食品間の
声かけによる咀嚼回数増加量の相関

 

 

 

 

 

 

 

指導を行うことは食事時間の延長につながりやすい

と考えられる。しかし、摂取時間の増加量は5種類

の食品間で差がみられ、咀嚼回数が１番多い「アー

モンド」よりも「かまぼこ」や「ゆでだこ」の方で

摂取時間が増加した。これは食品のかみごたえの性

質の違いによるものと考えられる。食品のかみごた

えは単に「硬い」というだけでなく、評価項目とし

て、形状を保持するための「かたさ」、もろさやく

ずれやすさに関わる「凝集性」、元の形に戻ろうと

する「弾力性」、が挙げられる13）。咀嚼回数が1番

多かった「アーモンド」は今回の被験食５種類のう

ち「かたさ」の高い食品であるといえるが、摂取時

間の増加が著しかった「かまぼこ」と「ゆでだこ」

の２種類はどちらも「凝集性」と「弾力性」が高い

食品であった。よく噛むことを意識した場合には、

１度の噛む力を強くする方法と、咀嚼回数を増やす

方法が考えられるが、凝集性や弾力性が低い場合に

は早く砕けて食塊が小さくなるため、自然と嚥下

（飲み込む）してしまいやすい形状となる。一方で

凝集性や弾力性の高い食品では長時間飲み込まず口

の中に停滞できる可能性が高い。ビデオ撮影による

観察法におけるデータの抽出時にも、どの被験者の

様子からも「かまぼこ」の摂取時には飲み込む直前

まで何度も細かく顎を動かす動作をしていた。表2

で示した１回の咀嚼回数あたりの摂取時間が他の食

品よりも「普通」と「よく噛む」の両方で短い（素

早く噛んでいる）ことから、咀嚼時に顎を大きく動

かさなくても済む程度の小さい量になっても、ある

程度のかみごたえが残っているため、細かく噛む動

作が増えた結果、１回の咀嚼にかかる時間が短くな

ったのではないかと推測できる。以上のことより、

咀嚼の動作は異なる食品間で一律ではなく食品の物

性が大きく関与し、摂取時間に影響を与えると推察

した。 

  

 

 

 

 

 

 

 

３. 食品別咀嚼回数ランクと声かけによる増加量 

 声かけによる増加量の相関では咀嚼回数と摂取時

間との間に強い正の相関がみられた（表３）。この

ことは前述したようによく噛んで食べる指導によっ

て咀嚼回数が増加することで食事時間の延長につな

がり、結果として肥満の予防等につながる可能性が

ある。 

 また、食品別咀嚼回数ランクと咀嚼回数および摂

取時間増加との関連では弱い正の相関がみられたこ

とから栄養指導時に対象者に対してより咀嚼量を増

やすための食品選択の際に咀嚼回数ランクが上位の

ものを提案することは効果的であると示唆された。 

食品ごとの比較では図３および図４で示した食品

ごとの関連から「アーモンド」は食品別咀嚼回数ラ

ンクの順位が１番高く、もともと咀嚼回数を多く必

要としているが、咀嚼を促す指示による咀嚼回数の

増加は多くなく、咀嚼を促す指示に対する効果は他

の食品に比べてあまりみられなかった。しかし「か

まぼこ」と「ゆでだこ」ではよく噛む指示の効果が

他の食品に比べて効果的であったことが示された。 

 

４.２群での声かけによる咀嚼回数と摂取時間の増

加量 

図５で示した通り、少群と多群では声かけによる

咀嚼回数の増加量に有意差がなかったことから、日

常の咀嚼習慣による少群と多群との声かけの効果に

は差がみられなかった。また、表４および表５にあ

るように両群ともほとんどの食品で強い相関はみら

れなかった。これは、同一食品であっても食品ごと

の咀嚼回数の増加量に個人差が大きく、ばらつきが

あるためと考えられる。 

5. 食品ごとの声かけによる咀嚼回数の差 

 図３および図４で声かけによる食品ごとの咀嚼回

数と摂取時間の増加量の差を示した通り、食品によ

って声かけの増加量への有意差に違いがあるため、

表６. 本研究と食品別咀嚼回数ランク表との咀嚼回数の

咀嚼回数ランク
⾷品名

本研究での
咀嚼回数

18.5 ± 8.9 35.0 ± 11.1 56.3 ± 27.8 85.2 ± 37.0 125.0 ± 46.6

⾷品別咀嚼回数10）

ランク表
13.8 ± 6.2 31.6 ± 8.4 53.5 ± 13.1 62.5 ± 29.1 100.8 ± 31.3

ｎ＝33

106531

（回） 平均値 ± 標準偏差

みかん りんご かまぼこ ゆでだこ アーモンド

時間の増加量の相関を示した。 

 食品別咀嚼回数ランクとの相関では、咀嚼回数の

差でｒ＝0.334、摂取時間の差ではｒ＝0.306の弱い

正の相関を確認した。 

 咀嚼回数の声かけによる差と摂取時間の声かけに

よる差ではｒ＝0.738の強い正の相関を確認した。 

 

3) 食品ごとの声かけの違いによる増加量 

 声かけの違いによる咀嚼回数の増加量および摂取

時間の増加量を食品ごとに比較した(図３)。咀嚼回

数では「みかん」で「かまぼこ」「ゆでだこ」、

「りんご」で「かまぼこ」「ゆでだこ」、「かまぼ

こ」で「みかん」「りんご」「アーモンド」のそれ

ぞれ３種類の食品で有意差が示され、そのすべてで

ｐ＜0.01であった。「ゆでだこ」では「みかん」

「りんご」でｐ＜0.01の有意差が示された。「アー

モンド」では「かまぼこ」のみ有意差が示された。 

 摂取時間では「ゆでだこ」のみ他の３つの食品

で、「みかん」「りんご」「かまぼこ」は２つの食

品と有意差がみられた。「アーモンド」では１つの

食品で有意差が示された(図４)。 

 

２. 食品間の声かけによる咀嚼回数の差の相関 

 表４に合計咀嚼回数で分けた２群の少群における

声かけによる咀嚼回数の差の相関を示した。強い相

関が示されたのは「かまぼこ」と「アーモンド」の

0.806で、他の食品では0.128～0.602の範囲内にあ

り強い相関はみられなかった。表５では多群の相関

を示しており、いずれも強い相関は無く-0.067～

0.673の範囲内にあった。 
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1. 咀嚼回数および摂取時間 

 本研究での咀嚼回数と、坂ノ下ら10）の作成した食

品別咀嚼回数ランク表による咀嚼回数とを比較する

と、咀嚼回数ランク１から３までの「みかん」「り

んご」「かまぼこ」では10回未満の差となってお

り、どちらの結果も同様であった（表６）。「ゆで

だこ」と「アーモンド」では本研究の方がどちらも

20回程度多いという結果であったが、咀嚼回数ラン

クと同様に５種類の食品で「アーモンド」で一番咀

嚼回数が多いという結果になった。食品別咀嚼回数 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ランク表での選抜された20名は平均年齢が32.9±

8.9歳であり、男女とも含んでいる。さらに予め魚肉

ソーセージにて測定した咀嚼回数が、実験に参加し

た全102名の被験者のうち中央50％に位置する被験者

から選抜しているため、日常的な咀嚼回数が反映さ

れているとは言い難い。一方で本研究では、咀嚼回

数への性差を反映させないよう女性に限定し、対象

年齢も大学生に限定していることや、被験者の選抜

を行っていないことから、結果の差につながったと

考えられる。食品摂取において歯の大きさや上下の

嚙み合わせ、顎の力は咀嚼を効率よくするために重

要であるが、それらを補填するために咀嚼回数が多

くなることがある12）。そのため、性差や年齢による

顎および歯の大きさなど形態学的な差に起因し、ラ

ンクの上昇に伴って咀嚼回数の差として顕著に表れ

た可能性が高い。しかし、どちらの研究でも、飲み

込むまでに要する咀嚼回数の多さの順序が同じであ

ったことから、両研究は同様の結果であったと推測

できる。 

 

２. 声かけによる咀嚼回数と摂取時間の増加量 

摂取時間において本研究の結果から、咀嚼回数の

増加に伴って食品の摂取時間にも延長がみられた。

このことから、栄養指導時で咀嚼回数を増加させる 

表５.多群における食品間の 

声かけによる咀嚼回数増加量の相関 

みかん りんご かまぼこ アーモンド ゆでだこ

みかん 1 0.255 0.122 0.024 -0.067

りんご 1 0.527 0.188 0.673*

かまぼこ 1 0.612 0.358

アーモンド 1 0.285

ゆでだこ 1

  ＊：P ＜0.05  (r 値)  n＝33

表４.少群における食品間の 

声かけによる咀嚼回数増加量の相関 

みかん りんご かまぼこ アーモンド ゆでだこ

みかん 1 0.602 0.353 0.505 0.366

りんご 1 0.564 0.576 0.371

かまぼこ 1 0.806** 0.128

アーモンド 1 0.505

ゆでだこ 1

    ＊＊：P ＜0.01   (r 値)  n＝33

時間の増加量の相関を示した。 
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る。しかし、摂取時間の増加量は5種類の食品間で差がみられ、咀嚼回数が１番多い「アーモンド」よりも「かまぼ

こ」や「ゆでだこ」の方で摂取時間が増加した。これは食品のかみごたえの性質の違いによるものと考えられる。

食品のかみごたえは単に「硬い」というだけでなく、評価項目として、形状を保持するための「かたさ」、もろさや

くずれやすさに関わる「凝集性」、元の形に戻ろうとする「弾力性」、が挙げられる13）。咀嚼回数が1番多かった「

アーモンド」は今回の被験食５種類のうち「かたさ」の高い食品であるといえるが、摂取時間の増加が著しかった

「かまぼこ」と「ゆでだこ」の２種類はどちらも「凝集性」と「弾力性」が高い食品であった。よく噛むことを意識し

た場合には、１度の噛む力を強くする方法と、咀嚼回数を増やす方法が考えられるが、凝集性や弾力性が低い場

合には早く砕けて食塊が小さくなるため、自然と嚥下（飲み込む）してしまいやすい形状となる。一方で凝集性や

弾力性の高い食品では長時間飲み込まず口の中に停滞できる可能性が高い。ビデオ撮影による観察法における

データの抽出時にも、どの被験者の様子からも「かまぼこ」の摂取時には飲み込む直前まで何度も細かく顎を動

かす動作をしていた。表2で示した１回の咀嚼回数あたりの摂取時間が他の食品よりも「普通」と「よく噛む」の両

方で短い（素早く噛んでいる）ことから、咀嚼時に顎を大きく動かさなくても済む程度の小さい量になっても、あ

る程度のかみごたえが残っているため、細かく噛む動作が増えた結果、１回の咀嚼にかかる時間が短くなったの

ではないかと推測できる。以上のことより、咀嚼の動作は異なる食品間で一律ではなく食品の物性が大きく関与

し、摂取時間に影響を与えると推察した。

３. 食品別咀嚼回数ランクと声かけによる増加量

声かけによる増加量の相関では咀嚼回数と摂取時間との間に強い正の相関がみられた（表３）。このことは前

述したようによく噛んで食べる指導によって咀嚼回数が増加することで食事時間の延長につながり、結果として

肥満の予防等につながる可能性がある。

また、食品別咀嚼回数ランクと咀嚼回数および摂取時間増加との関連では弱い正の相関がみられたことから

栄養指導時に対象者に対してより咀嚼量を増やすための食品選択の際に咀嚼回数ランクが上位のものを提案す

ることは効果的であると示唆された。

食品ごとの比較では図３および図４で示した食品ごとの関連から「アーモンド」は食品別咀嚼回数ランクの順

位が１番高く、もともと咀嚼回数を多く必要としているが、咀嚼を促す指示による咀嚼回数の増加は多くなく、咀

嚼を促す指示に対する効果は他の食品に比べてあまりみられなかった。しかし「かまぼこ」と「ゆでだこ」ではよ

く噛む指示の効果が他の食品に比べて効果的であったことが示された。

４.２群での声かけによる咀嚼回数と摂取時間の増加量

図５で示した通り、少群と多群では声かけによる咀嚼回数の増加量に有意差がなかったことから、日常の咀嚼

習慣による少群と多群との声かけの効果には差がみられなかった。また、表４および表５にあるように両群とも

ほとんどの食品で強い相関はみられなかった。これは、同一食品であっても食品ごとの咀嚼回数の増加量に個人

差が大きく、ばらつきがあるためと考えられる。

5. 食品ごとの声かけによる咀嚼回数の差

図３および図４で声かけによる食品ごとの咀嚼回数と摂取時間の増加量の差を示した通り、食品によって声か

２. 食品間の声かけによる咀嚼回数の差の相関

表４に合計咀嚼回数で分けた２群の少群における声かけによる咀嚼回数の差の相関を示した。強い相関が示

されたのは「かまぼこ」と「アーモンド」の0.806で、他の食品では0.128～0.602の範囲内にあり強い相関はみられ

なかった。表５では多群の相関を示しており、いずれも強い相関は無く-0.067～0.673の範囲内にあった。

考　察

1. 咀嚼回数および摂取時間

本研究での咀嚼回数と、坂ノ下ら10）の作成した食品別咀嚼回数ランク表による咀嚼回数とを比較すると、咀

嚼回数ランク１から３までの「みかん」「りんご」「かまぼこ」では10回未満の差となっており、どちらの結果も同様

であった（表６）。「ゆでだこ」と「アーモンド」では本研究の方がどちらも20回程度多いという結果であったが、咀

嚼回数ランクと同様に５種類の食品で「アーモンド」で一番咀嚼回数が多いという結果になった。食品別咀嚼回

数ランク表での選抜された20名は平均年齢が32.9±8.9歳であり、男女とも含んでいる。さらに予め魚肉ソーセー

ジにて測定した咀嚼回数が、実験に参加した全102名の被験者のうち中央50％に位置する被験者から選抜してい

るため、日常的な咀嚼回数が反映されているとは言い難い。一方で本研究では、咀嚼回数への性差を反映させな

いよう女性に限定し、対象年齢も大学生に限定していることや、被験者の選抜を行っていないことから、結果の

差につながったと考えられる。食品摂取において歯の大きさや上下の嚙み合わせ、顎の力は咀嚼を効率よくするた

めに重要であるが、それらを補填するために咀嚼回数が多くなることがある12）。そのため、性差や年齢による顎

および歯の大きさなど形態学的な差に起因し、ランクの上昇に伴って咀嚼回数の差として顕著に表れた可能性が

高い。しかし、どちらの研究でも、飲み込むまでに要する咀嚼回数の多さの順序が同じであったことから、両研究

は同様の結果であったと推測できる。

２. 声かけによる咀嚼回数と摂取時間の増加量

摂取時間において本研究の結果から、咀嚼回数の増加に伴って食品の摂取時間にも延長がみられた。この

ことから、栄養指導時で咀嚼回数を増加させる指導を行うことは食事時間の延長につながりやすいと考えられ

表４.少群における食品間の
声かけによる咀嚼回数増加量の相関

表５.多群における食品間の
声かけによる咀嚼回数増加量の相関
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咀嚼の動作は異なる食品間で一律ではなく食品の物
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３. 食品別咀嚼回数ランクと声かけによる増加量 

 声かけによる増加量の相関では咀嚼回数と摂取時

間との間に強い正の相関がみられた（表３）。この

ことは前述したようによく噛んで食べる指導によっ

て咀嚼回数が増加することで食事時間の延長につな

がり、結果として肥満の予防等につながる可能性が

ある。 

 また、食品別咀嚼回数ランクと咀嚼回数および摂

取時間増加との関連では弱い正の相関がみられたこ

とから栄養指導時に対象者に対してより咀嚼量を増

やすための食品選択の際に咀嚼回数ランクが上位の

ものを提案することは効果的であると示唆された。 

食品ごとの比較では図３および図４で示した食品

ごとの関連から「アーモンド」は食品別咀嚼回数ラ

ンクの順位が１番高く、もともと咀嚼回数を多く必

要としているが、咀嚼を促す指示による咀嚼回数の

増加は多くなく、咀嚼を促す指示に対する効果は他

の食品に比べてあまりみられなかった。しかし「か

まぼこ」と「ゆでだこ」ではよく噛む指示の効果が

他の食品に比べて効果的であったことが示された。 

 

４.２群での声かけによる咀嚼回数と摂取時間の増

加量 

図５で示した通り、少群と多群では声かけによる

咀嚼回数の増加量に有意差がなかったことから、日

常の咀嚼習慣による少群と多群との声かけの効果に

は差がみられなかった。また、表４および表５にあ

るように両群ともほとんどの食品で強い相関はみら

れなかった。これは、同一食品であっても食品ごと

の咀嚼回数の増加量に個人差が大きく、ばらつきが

あるためと考えられる。 

5. 食品ごとの声かけによる咀嚼回数の差 

 図３および図４で声かけによる食品ごとの咀嚼回

数と摂取時間の増加量の差を示した通り、食品によ

って声かけの増加量への有意差に違いがあるため、

表６. 本研究と食品別咀嚼回数ランク表との咀嚼回数の

咀嚼回数ランク
⾷品名

本研究での
咀嚼回数
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 食品別咀嚼回数ランクとの相関では、咀嚼回数の

差でｒ＝0.334、摂取時間の差ではｒ＝0.306の弱い

正の相関を確認した。 

 咀嚼回数の声かけによる差と摂取時間の声かけに

よる差ではｒ＝0.738の強い正の相関を確認した。 

 

3) 食品ごとの声かけの違いによる増加量 

 声かけの違いによる咀嚼回数の増加量および摂取

時間の増加量を食品ごとに比較した(図３)。咀嚼回

数では「みかん」で「かまぼこ」「ゆでだこ」、

「りんご」で「かまぼこ」「ゆでだこ」、「かまぼ

こ」で「みかん」「りんご」「アーモンド」のそれ

ぞれ３種類の食品で有意差が示され、そのすべてで

ｐ＜0.01であった。「ゆでだこ」では「みかん」

「りんご」でｐ＜0.01の有意差が示された。「アー

モンド」では「かまぼこ」のみ有意差が示された。 

 摂取時間では「ゆでだこ」のみ他の３つの食品

で、「みかん」「りんご」「かまぼこ」は２つの食

品と有意差がみられた。「アーモンド」では１つの

食品で有意差が示された(図４)。 

 

２. 食品間の声かけによる咀嚼回数の差の相関 

 表４に合計咀嚼回数で分けた２群の少群における

声かけによる咀嚼回数の差の相関を示した。強い相

関が示されたのは「かまぼこ」と「アーモンド」の

0.806で、他の食品では0.128～0.602の範囲内にあ

り強い相関はみられなかった。表５では多群の相関

を示しており、いずれも強い相関は無く-0.067～

0.673の範囲内にあった。 

  

考考  察察  

1. 咀嚼回数および摂取時間 

 本研究での咀嚼回数と、坂ノ下ら10）の作成した食

品別咀嚼回数ランク表による咀嚼回数とを比較する

と、咀嚼回数ランク１から３までの「みかん」「り

んご」「かまぼこ」では10回未満の差となってお

り、どちらの結果も同様であった（表６）。「ゆで

だこ」と「アーモンド」では本研究の方がどちらも

20回程度多いという結果であったが、咀嚼回数ラン

クと同様に５種類の食品で「アーモンド」で一番咀

嚼回数が多いという結果になった。食品別咀嚼回数 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ランク表での選抜された20名は平均年齢が32.9±

8.9歳であり、男女とも含んでいる。さらに予め魚肉

ソーセージにて測定した咀嚼回数が、実験に参加し

た全102名の被験者のうち中央50％に位置する被験者

から選抜しているため、日常的な咀嚼回数が反映さ

れているとは言い難い。一方で本研究では、咀嚼回

数への性差を反映させないよう女性に限定し、対象

年齢も大学生に限定していることや、被験者の選抜

を行っていないことから、結果の差につながったと

考えられる。食品摂取において歯の大きさや上下の

嚙み合わせ、顎の力は咀嚼を効率よくするために重

要であるが、それらを補填するために咀嚼回数が多

くなることがある12）。そのため、性差や年齢による

顎および歯の大きさなど形態学的な差に起因し、ラ

ンクの上昇に伴って咀嚼回数の差として顕著に表れ

た可能性が高い。しかし、どちらの研究でも、飲み

込むまでに要する咀嚼回数の多さの順序が同じであ

ったことから、両研究は同様の結果であったと推測

できる。 

 

２. 声かけによる咀嚼回数と摂取時間の増加量 

摂取時間において本研究の結果から、咀嚼回数の

増加に伴って食品の摂取時間にも延長がみられた。

このことから、栄養指導時で咀嚼回数を増加させる 

表５.多群における食品間の 

声かけによる咀嚼回数増加量の相関 

みかん りんご かまぼこ アーモンド ゆでだこ

みかん 1 0.255 0.122 0.024 -0.067

りんご 1 0.527 0.188 0.673*

かまぼこ 1 0.612 0.358

アーモンド 1 0.285

ゆでだこ 1

  ＊：P ＜0.05  (r 値)  n＝33

表４.少群における食品間の 

声かけによる咀嚼回数増加量の相関 

みかん りんご かまぼこ アーモンド ゆでだこ

みかん 1 0.602 0.353 0.505 0.366

りんご 1 0.564 0.576 0.371

かまぼこ 1 0.806** 0.128

アーモンド 1 0.505

ゆでだこ 1

    ＊＊：P ＜0.01   (r 値)  n＝33

時間の増加量の相関を示した。 

 食品別咀嚼回数ランクとの相関では、咀嚼回数の

差でｒ＝0.334、摂取時間の差ではｒ＝0.306の弱い

正の相関を確認した。 

 咀嚼回数の声かけによる差と摂取時間の声かけに

よる差ではｒ＝0.738の強い正の相関を確認した。 

 

3) 食品ごとの声かけの違いによる増加量 

 声かけの違いによる咀嚼回数の増加量および摂取

時間の増加量を食品ごとに比較した(図３)。咀嚼回

数では「みかん」で「かまぼこ」「ゆでだこ」、

「りんご」で「かまぼこ」「ゆでだこ」、「かまぼ

こ」で「みかん」「りんご」「アーモンド」のそれ

ぞれ３種類の食品で有意差が示され、そのすべてで

ｐ＜0.01であった。「ゆでだこ」では「みかん」

「りんご」でｐ＜0.01の有意差が示された。「アー

モンド」では「かまぼこ」のみ有意差が示された。 

 摂取時間では「ゆでだこ」のみ他の３つの食品

で、「みかん」「りんご」「かまぼこ」は２つの食

品と有意差がみられた。「アーモンド」では１つの

食品で有意差が示された(図４)。 

 

２. 食品間の声かけによる咀嚼回数の差の相関 

 表４に合計咀嚼回数で分けた２群の少群における

声かけによる咀嚼回数の差の相関を示した。強い相

関が示されたのは「かまぼこ」と「アーモンド」の

0.806で、他の食品では0.128～0.602の範囲内にあ

り強い相関はみられなかった。表５では多群の相関

を示しており、いずれも強い相関は無く-0.067～

0.673の範囲内にあった。 

  

考考  察察  

1. 咀嚼回数および摂取時間 

 本研究での咀嚼回数と、坂ノ下ら10）の作成した食

品別咀嚼回数ランク表による咀嚼回数とを比較する

と、咀嚼回数ランク１から３までの「みかん」「り

んご」「かまぼこ」では10回未満の差となってお

り、どちらの結果も同様であった（表６）。「ゆで

だこ」と「アーモンド」では本研究の方がどちらも

20回程度多いという結果であったが、咀嚼回数ラン

クと同様に５種類の食品で「アーモンド」で一番咀

嚼回数が多いという結果になった。食品別咀嚼回数 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ランク表での選抜された20名は平均年齢が32.9±

8.9歳であり、男女とも含んでいる。さらに予め魚肉

ソーセージにて測定した咀嚼回数が、実験に参加し

た全102名の被験者のうち中央50％に位置する被験者

から選抜しているため、日常的な咀嚼回数が反映さ

れているとは言い難い。一方で本研究では、咀嚼回

数への性差を反映させないよう女性に限定し、対象

年齢も大学生に限定していることや、被験者の選抜

を行っていないことから、結果の差につながったと

考えられる。食品摂取において歯の大きさや上下の

嚙み合わせ、顎の力は咀嚼を効率よくするために重

要であるが、それらを補填するために咀嚼回数が多

くなることがある12）。そのため、性差や年齢による

顎および歯の大きさなど形態学的な差に起因し、ラ

ンクの上昇に伴って咀嚼回数の差として顕著に表れ

た可能性が高い。しかし、どちらの研究でも、飲み

込むまでに要する咀嚼回数の多さの順序が同じであ

ったことから、両研究は同様の結果であったと推測

できる。 

 

２. 声かけによる咀嚼回数と摂取時間の増加量 

摂取時間において本研究の結果から、咀嚼回数の

増加に伴って食品の摂取時間にも延長がみられた。

このことから、栄養指導時で咀嚼回数を増加させる 

表５.多群における食品間の 

声かけによる咀嚼回数増加量の相関 

みかん りんご かまぼこ アーモンド ゆでだこ

みかん 1 0.255 0.122 0.024 -0.067

りんご 1 0.527 0.188 0.673*

かまぼこ 1 0.612 0.358

アーモンド 1 0.285

ゆでだこ 1

  ＊：P ＜0.05  (r 値)  n＝33

表４.少群における食品間の 

声かけによる咀嚼回数増加量の相関 

みかん りんご かまぼこ アーモンド ゆでだこ

みかん 1 0.602 0.353 0.505 0.366

りんご 1 0.564 0.576 0.371

かまぼこ 1 0.806** 0.128

アーモンド 1 0.505

ゆでだこ 1

    ＊＊：P ＜0.01   (r 値)  n＝33



－ 14 －

けの増加量への有意差に違いがあるため、食品によって咀嚼を促す声かけの効果は異なることが示唆された。

特に「かまぼこ」や「ゆでだこ」では咀嚼回数および摂取時間の増加量が高く、食品間で有意差がみられた食品

が多い。前述した食品物性の違いを鑑みると食品別咀嚼回数ランクが5程度以上で、弾力や凝集性の高い食品で

あると咀嚼を促す声かけの効果が比較的高いことが示唆された。一方で、その他の食品は食品同士で咀嚼回数

や摂取時間への差がみられにくかった。そのため、栄養指導に活用する際にはもともと摂取している食品の咀嚼

回数を意識づけによって増加させるよりも、食品選択の際に咀嚼回数の多い食品すなわち食品別咀嚼回数ランク

表における５以上の食品を取り入れるような指導が効果的であると推察できる。表３で示す通り、食品間の声か

けによる咀嚼回数および摂取時間の差の相関結果によると、咀嚼回数と摂取時間との間には強い関連があるた

め、「かまぼこ」や「ゆでだこ」のような物性の特徴を持つ食品を日頃から摂取している場合には食品選択を咀嚼

回数の多い食品に変更しなくても「よく噛む」という意識づけを強化することによって咀嚼時間や食事時間の延

長が期待できる。一方で、物性の特徴にも該当せず、咀嚼回数ランクも低い食品の使用頻度が多いようであれば

食品選択の際に咀嚼回数が多い食品の提案をすると効果的であると考えられる。

この結果から、咀嚼を促す栄養指導を活用する際には、食品によって適した提案をすることによって指導効果

を高めることができる可能性が示唆された。

結　語

本研究では咀嚼を活用した食教育を実施するにあたり、咀嚼回数の増加と食事時間延長についての教育効果

について考察することを目的として、33名の女子学生を対象に、かみごたえの違う食品での咀嚼を促す指示をし

たときの咀嚼状況を解析した。咀嚼回数および摂取時間の増加量は5種類の食品間で差がみられ、咀嚼回数が

１番多い「アーモンド」よりも「かまぼこ」や「ゆでだこ」の方で咀嚼回数が増加したことから、咀嚼の動作は異な

る食品間で一律ではなく食品物性が大きく関与し、咀嚼回数や摂取時間に影響を与えると推察した。咀嚼を促す

指示前の咀嚼回数合計の少群と多群では個人差によるばらつきが大きく、声かけによる咀嚼回数の増加量に有

意差がなかったことから、人による声かけの効果には差がみられなかった。一方で食品によって声かけの増加量

への有意差に違いがあるため、食品によって咀嚼を促す声かけの効果は異なることが示唆された。

特に凝集性や弾力性のある食品では咀嚼を促す声かけの効果が高い傾向が示されたため、咀嚼を促す栄養

指導を活用する際には、食品によって適した提案をすることによって指導効果を高めることができる可能性が示

唆された。
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への有意差に違いがあるため、食品によって咀嚼を促す声かけの効果は異なることが示唆された。

特に凝集性や弾力性のある食品では咀嚼を促す声かけの効果が高い傾向が示されたため、咀嚼を促す栄養

指導を活用する際には、食品によって適した提案をすることによって指導効果を高めることができる可能性が示

唆された。
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