
かむ力を鍛えるための２つのポイント 
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詳しくは裏面をご覧ください。 

② 食事の栄養バランスと一緒にかみごたえのバランスも整え、かむ力を鍛えま 

しょう。かむ時に使う筋肉を鍛えることで、心臓病や脳卒中のリスクを下げる

ことができます。 
 

 

① 「かみごたえ早見表」は「かたさ」「弾力」「口の中でのばらけにくさ」で食材 

をランクづけした表です。「かみごたえ」のある食材を食事に＋もう１品しま

しょう。 

 

 奥歯をギュッとかみしめる「かむ力」が弱い人ほど、心臓病や

脳卒中などの循環器疾患になるリスクが高まることが、最新の 

研究で明らかになりました。 

かむ力が弱い人は、柔らかく脂質の多い食生活になりがち 

です。脂質の摂り過ぎは血管にダメージを与え、心臓病や脳卒中

のリスクを高めます。そのリスクは、かむ力が強い人の５倍以上。

かむ力が弱くなる原因は、高齢者の場合は主に歯が抜けたり、 

合わない入れ歯を使用し続けたりすることで、若い人の場合は、 

 

 

雪解けが進み、芽吹き始めた草木を見ると、春が近づい

ているのを感じます。青森に桜前線がやって来るのももう

まもなく。今号は「かむ力」が皆さんの身体に与える影響

についてお伝えします。 

普段から柔らかいものばかり食べていることではないかと考えられます。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ＮＨＫガッテン！（http://www9.nhk.or.jp/gatten/）を加工し作成 

「かみごたえ早見表」で食事に＋もう１品  

 
 かむ時に使う筋肉を鍛えることで、かむ力をアップさせることができます。「かみ

ごたえ」のある食材を毎日の食事に１品加えるだけでも、効果が期待されます。ここ

で言うかみごたえとは、「かたさ」に加え、「弾力」「口の中でのばらけにくさ」も 

加味した指標のことです。 
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