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咀囀回数と食事にかける時間が摂食量および食後の

満腹感と空腹感に及ぼす影響

松元 圭太郎,野田 観世,下橋 樺奈,佐々木 優

要  約
肥満を抑制する手段の 1つ として提唱・実施されている咀唱法のように,咀嘆回数を増やしたり

食事に時間をかけることが,摂食量や食後の満腹感および空腹感に及ぼす影響を検討した。若年女

性 23名 (年齢 21.7± 0.2歳 ,BM1 20.4± 1.5 kg/m2:平均±標準偏差)を対象として,咀唱回数と

食事にかける時間を変えた 3条件 [1口 当たり20回咀唱,1口 当たり40回咀唱,1口 当たり20回

咀唱+待ち時間 (1口 ごとに待ち時間を設け,食事にかける時間は 40回咀唱と同じ)]の ランダム

クロスオーバー試験にて,満腹感を得るまでの摂取量を測定した。実験食のエネルギー産生栄養

素バランスは,たんぱく質 15%,脂質 29%,炭水化物 56%であつた。実験食の摂取前後の満腹感

および空腹感をvisual analogue scales(VAS)法により測定した。満腹感を得るまでに摂取したエネ

ルギー量は,20回咀疇で 849± 263 kcal,40回 咀唱で 757± 234 kcal,20回 咀唱十待ち時間で 738

± 205 kcalで あり,20回咀疇の摂食量は他の 2条件と比べて有意に高かった け〈0。 05)。 食事にか

かった時間は 20回咀疇で 32。 6± 9.5分 ,40回咀唱で 48.9± 15.7分 ,20回咀曙+待ち時間で 48.6

± 16.0分で,20回咀疇の食事時間は他の 2条件と比べて有意に短かった (′〈0。 05)。 実験食摂取

直後の満腹感の VAS値は 3条件間に差はみられなかった。実験食摂取開始から6時間に渡る期間

の満腹感および空腹感の平均値,最大値,最小値に 3条件間で差はみられなかった。これらの結果

から,咀疇回数を増やし時間をかけて食事を摂ることが,摂食量を抑える手段として有効であるこ

と,抑えられた摂食量でも食後の腹持ちに支障がない可能性が示され,肥満を抑制する手段として

の有効性が示唆された。また,摂食量の抑制には,咀唱回数よりも食事にかける時間の影響が大き

い可能性が示唆された。
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緒  言
現代の日本での重大な健康問題の 1つ が,メ タボ

リックシンドロームなどの発症要因となっている肥

満である。平成 29年の国民健康・栄養調査では,成

人男性の 30。 7%,成人女性の 21。 9%が 肥満者 (BMI
≧ 25)で あることが報告されている

1)。

肥満を抑制・

軽減する手段の一つとして,食物をしっかり咀唱し

時間をかけて食べる咀疇法が提唱・実施されている
2,3)。
咀唱法が提唱・実施されている背景として,国

民健康・栄養調査の調査で肥満者では食べる速さが

速いと回答 した者の割合が,やせ及びふつ う体型の

者に比べ多かった
4)こ
と, 日本人中年世代 (男 女 )

の調査により早食いであるほど現在の BMIお よび 20

歳時と比較した時の BMI増加量が高値であった
5)こ

と,日 本人中年世代 (男女)の調査によリメタボリッ

クシンドロームのオッズ比が食事速度が速い集団で

高く,遅い集団で低かった
6)こ
と, 日本人若年女性

の調査により食事スピー ドが速いほどBMIが高値で

ぁった
7,8)こ
と,男性で咀曙回数の増加に伴い摂食量

が減少した
9'10)こ
と,男性で食事スピー ドの低下によ

り摂食量が減少した
11)こ
となどが報告されているこ

とが挙げられる。これらのことから,ゆ っくりとよ

く噛んで食べることにより摂食量が減少 し,その結

果肥満が改善されることが期待されている。

肥満の予防・改善のためには,一回の食事摂取量

が減少するだけでなく,一 日の総エネルギー摂取量

が減少することが重要である。咀疇回数の増加や食

事時間の延長により摂食量の減少が期待される一方

で,咀疇回数の増加によって唾液の分泌が増加 し澱

粉の消化が促進した
12)こ
とや咀曙回数の増加により

胃内容物の胃排出速度が増加 した
13)こ
とが報告され

ていることなどから,咀唱回数の増加により物理的

な消化が促進されることや,摂食量の減少により食

後の空腹感の出現が早まることが予想され,その結

果として間食や次の食事の摂取量が増加する可能性

が危惧された。このため,咀曙法で提唱されている鹿児島純心女子大学看護栄養学部健康栄養学科
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様に咀疇回数を増やすことや食事に時間をかけるこ

とによって摂食量が抑えられるか,食後の空腹感の

発生に咀曙回数や食事にかける時間が影響するかに

ついて,若年女性を対象に検討することを本試験の

目的とした。

方  法
1。 被験者と調査手順

被験者は A大学の管理栄養士養成課程に属する

健常な女子学生より募集 した。本試験の目的およ

び内容について口頭並びに書面にて説明を行い ,

本人の自由意志に基づいて試験に参加するとの文

書同意を得た 23名 を被験者とした (年齢 :21。 7±

0.2歳 ,身長 :156。 8± 5.3 cm,体 重 :50.3± 4。 9

kgお よび BMI:20。 4± 1.5 kg/m2;平均±標準偏差)。

なお,食物アレルギーについて,実験食に記載さ
れているアレルギー物質およびアレルギーに関す

る注記事項について問題がないことを,被験者個々

との面談にて事前に確認した。

2.実験食および咀疇回数・食事時間に関する試験
条件

実験食 として市販の餃子 と焼売 (三桃食品閉 ,

福岡)を用いた。実験食のエネルギー産生栄養素
バランスが, 日本人の栄養摂取状態を反映し, 日

本人の食事摂取基準 (2015年版 )14)で推奨されて

いる範囲に収まるように,餃子 2個 と焼売 1個を
1セ ット (重量 42g,熱量 82 kcal)と した。餃子 2

個 と焼売 1個 の組合せ時のエネルギー産生栄養素

バランスはたんぱく質 15%,脂質 29%,炭水化物
56%であった (表 1)。 餃子および焼売は試験直前

に電子レンジで加熱して給仕した。

咀唱回数や食事にかける時間を変えた 3条件で,

満腹感を得るまでに実験食をどれだけ摂取できる

か検討 した。条件 1では 1口 当たりの咀疇回数を

20回 (20回 咀唱)と し,条件 2では 1口 あたりの

咀疇回数を 40回 (40回咀唱)と し,条件 3では 1

日あたりの咀唱回数は 20回だが待ち時間を設けて

1口 にかける時間を 40回咀唱と揃えた (20回咀疇

+待ち時間)。 実験食の餃子と焼売はそれぞれ 1個

を 2口 に分けて摂取させた (1口 当り 7g)。 なお ,

条件を設けずに普通に摂取した時の実験食の 1口

あたりの平均咀曙回数は 25。 3± 10.3回であり,被
験者全員が 20回の咀疇で実験食の摂取が可能であ

ることを予備試験にて確認した。また,咀曙スピー

ドを統一するために,被験者にはメ トロノームの
リズム (80拍 /分)に合わせて咀唱するよう指示
した。この咀疇スピー ドは,予備試験にて被験者
にいくつかのリズムでの実験食摂取を試 させて設

定した。実験食 1セ ットを摂取する毎に飲水の時

間を設けた。実験食の摂取は満腹感を感 じるまで

続けさせた。先入観を排除するために,各条件で
の摂取個数や試験中のその時点での摂取個数につ

いて,被験者には情報を一切与えなかった。

表 1 実験食の栄養組成
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餃子

(1個 )

焼売

(1個 )

実験食 *

(1セット)

重量 (g)

熱量 (kcal)

たんぱく質 (g)

脂質 (g)

炭水化物 (g)

食塩相当量 (g)

14

27

1.1

0.6

4.1

0.2

14

28

0.8

1.4

3.2

0.2

42

82

3.1

2.7

11.4

0.5

*実験食 1セ ット:餃子 2個 と焼売 1個 .

3.試験デザイン

各被験者が咀曙回数や食事にかける時間を変え

た 3条件の試験をすべて行 うランダムクロスオー

バー法にて実施 した。試験の前 日の夕食は 21:00

までに摂取させ,それ以降はカロリーを含まない

飲料以外の飲食は禁上 した。試験当日は 8:00に

規定食 (ブロック状栄養補助食品 :1本当たりのエ

ネルギー量 :熱量 100 kcal,た んぱく質 1。 8g,脂質

5.6gお よび糖質 11.lg)を摂取させた。規定食のブ

ロック状栄養補助食品の摂取本数は,各被験者に
ついて 3試験間で統一させた (4。 2± 2。0本 )。 実験

食の摂取を 12:00か ら開始した。実験食の摂取時

は,餃子および焼売につけるタレ及び薬味 (餃子
のタレ,ポ ン酢,カ ラシ)は 自由に選択させ, ミ

ネラルウォーターまたは烏龍茶のいずれかを自由

に摂取させた。試験終了の 18:00ま で,規定食お
よび実験食以外の食品の摂取は禁止 したが, ミネ

ラルウォーターの飲水は自由とした。試験当日は,

朝食摂取前 (8:00),朝食摂取直後,実験食摂取前
(12:00),実 験食摂取直後,12:30,13:00,13:
30, 14: 00, 14: 30, 15 : 00, 16: 00, 17 : 00 お

よび 18:00に 満腹感および空腹感等の食欲に関す

る指標の測定を行った。なお, 日常生活の影響を

抑えるためにすべての試験は被験者毎に同じ曜 日

に実施 した。また,試験前 日から試験終了まで激
しい運動などの活動や飲酒を禁止し,前 日の夕食
はできるだけ同じようなエネルギー摂取量となる

ように,できる限り通常通 りの生活活動を行 うよ

うに被験者に指示した。

4◆ 食欲に関する指標の測定

本試験では,食欲に関して,空腹感,満腹感 ,
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予想食事量および満足感について visual analogue

scales(VAS)法にて測定 した。本試験では,Flint

らによって開発された食欲に関するVAS法 15)を基
に作成された日本語版食欲質問紙

16,17)を
利用した。

VAS質問紙は,1)質問,2)100mmの長さの横線,3)
横線の左右両端に記された最小または最大の状態を

表わす言葉によって構成されている (図 1)。 本試

験では食欲に関して,被験者はそれぞれの質問に対
して自分の感覚と一致するように横線に交差する縦

線を 1本引かせた。横線の左端から縦線との交差線

までの距離を測定し,この距離を満腹感等の数値と

した。この距離の測定は,一人の験者が同じ定規を

用いてすべての質問紙を行った。

また,被験者が前回の回答を参考にして記入する
ことがないように,測定ポイント毎に質問紙は新規
のものを使用 した。さらに,被験者への VAS回答
法についての説明を標準化するために,記入方法の

表 2 実験食の摂取量および食事にかけた時間 *
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説明を同じ文言で説明するとともに,被験者同士
で互いに相談したり比較したりしないように指示

した。なお,“満腹感"と “満足感"の違いについて,

既報
16)と
同様に “満腹感"は “お腹が膨らんだと

い う感覚",“満足感"は “精神的な満足を伴 うお
腹がいっぱいになったという感覚"と して区別す

るように被験者に説明を行った。

5.倫理的配慮
試験の実施にあたり,研究計画は鹿児島純心女
子大学研究倫理委員会の審査承認を得た (承認番

号 倫 30-1)。 また,本人の希望により試験への
参加をいつでも止めることができることを被験者

に説明した上で,ヘルシンキ宣言 (1964年施行 ,
2013年改定)の精神に則 り,十分な倫理的配慮の

もとで本試験は実施された。なお,試験に関する
記録およびデータ管理は,個人が特定できないよ

うに被験者 IDに て行われた。

6.統計解析
脱落者はなかったので,23人全員を解析対象と

した。結果はすべて平均±標準偏差で示 した。 3
条件間のデータ比較は,分散分析を行った後に
Bonbroni法 にて実施した。測定ポイントが複数の

データは,繰 り返 し測定の二元分散分析を行った

後に Bonbrroni法 にて比較した。′〈0。 05の場合を

有意差ありとした。統計解析には SPSS Statistics

21(IBM)を 用いた。

結  果
1.摂食量および食事時間
満腹感を得るまでに摂取 した実験食のエネル

ギー量と食事にかけた時間の結果を表 2に示した。

20回咀疇の摂取エネルギー量は他の 2条件よりも

有意に高かった に 〈0。 05)。 40回咀曙の摂取エネ

ルギー量は,20回咀疇と比較して 10.8%低 く,被
験者の うち 16名 で減少,4名 で同じ,3名 で増加
していた。20回咀曙+待ち時間の摂取エネルギー

は,20回 咀書 と比較 して 13。0%低 く,18名 で減
少,2名 が同じ,3名 で増加 していた。実験食を摂

取するのに要した時間は,20回咀疇が他の 2条件
よりもそれぞれ 33.3%と 32.8%有意に短かった

"〈0。 05)。

空腹感:どのくらい空腹ですか?

まつたく
空腹ではありません

これ以上ないほど
空腹です

満腹感:どのくらい満腹ですか?

まったく
満腹ではありません

これ以上ないほど
満腹です

予想食事量:今、食事をとるとすると
どのくらい食べられると思いますか?

まったく
食べられません

いくらでも
食べられます

満足感:食事や食べ物に関して
どのくらい満足感がありますか?

まったく
満足ではありません

これ以上ないほど
満足です

図 1 食欲に関する ∨ASの質問紙

VASの各横線の長さは 100mm
質問紙は測定ポイント毎に別紙で用意 .

20回咀口欝 40回咀口欝
20回 咀疇
+待ち時間

繰 り返 し測定の
一元分散分析

食事摂取量 (kcal)

食事時間 (分 )

849 」ヒ 263a

32.6 =ヒ  9.5a

151 + 234b

4B.g + 15.7b

738 + 2o5b

49.6 -{- 16.0b

/フ 〈0.01

√'〈 0.01
*平
均±標準偏差 (n=23).異 なる文字を有する数値間に有意差 (P〈 0.05,Bonferroni法 )
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2.食欲に関する指標
試験当日の空腹感,満腹感,予想食事量および

満足感の推移の結果を図 2に示した。食欲に関す

る測定は 12:30と 13:00の時点でも実施 したが,こ

れらの測定ポイン トでは既に満腹を感 じて食事を

終えた時と食事継続中の時のデータが混在 してい

るため,データの解析対象から除外 した。実験食
摂取後の食欲に関する指標の経時変化の解析は全

員が食後状態となっていた摂取直後および 13:30か

ら 18:00ま での間のデータ (8時点)を採用した。
朝食摂取前後の空腹感,満腹感,予想食事量お
よび満足感に咀唱条件の違いによる差はみられず ,

咀曙条件と時間の交互作用もみられなかった (表

3)。 実験食摂取前の空腹感の値は 20回 咀唱で

68。0± 19.6 mm,40回 咀曙で 61.3± 29。 4 mm,20

回咀曙+待ち時間で 73.7± 18。 O mmであり,予想
食事量の値は 20回咀唱で 74.2± 16.4 mm,40回 咀

唱で 70.3± 20.6 mm,20回 咀唱+待ち時間で 74。 2
± 15。 5 mmで あり,それぞれ 3条件間に差はみら

れなかった。実験食摂取直後の満腹感の値は 20回

咀曙で 89。 9± 14.5 mm,40回 咀疇で 91.2± 11。 8

mm,20回 咀唱+待ち時間で 93。4± 11.l mmで ,3
条件間に差はみられなかった。実験食摂取直後の

満足感の値は 20回咀疇で 63。 9± 36.O mm,40回咀

疇で 61。 0± 37。 2 mm,20回 咀唱 +待ち時間で 65。 4
± 34.l mmで,3条件間に差はみられなかった。実
験食摂取前後の空腹感,満腹感,予想食事量およ
び満足感も同様に咀唱条件の違いによる差はみら

れず,咀曙条件と時間の交互作用もみられなかっ

た (表 3)。 食事摂取直後および食事開始から 1.5-6

時間の期間 (13:30-18:00)の 空腹感,満腹感およ
び満足感では咀唱条件の違いによる差はみられず ,

咀唱条件と時間の交互作用もみられなかった。予

想食事量では咀疇条件の違いによる差はみられな

かったが,咀疇条件 と時間の交互作用がみられた

(表 4)。 また,食事摂取後の期間 (食事開始から 6

時間まで)の空腹感,満腹感,予想食事量及び満
足感の期間平均,頂点値,低点値および曲線下面
積 (AUC:area under the curve)の 結果を表 5に示

したが, 3条件間に差はみられなかった。
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A B
(mm)

100
(mm)

100
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時 刻 時 刻

C D

(mm)

100

(mm)

100

80

60

40
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0

80

予
想
食
事
量

満

足

感

8:00       12:00    13:3014:00  15:00  16:00  17:00  18:00           8:00       12:00

日寺 亥」

図2 言式験当日の空腹感フ満腹感,予想食事量および満足感の推移

13:3014:00  15:00  16:00  17:00  18:00

時 刻

空腹感 (A),満腹感 (B),予 想食事量 (C),および満足感 (D).値は平均 ±標準偏差 (n=23).
● :20回咀疇,△ :40回咀疇,○ :20回咀疇+待ち時間 .

朝食摂取前後および実験食摂取前後の推移の統計解析の結果は表 3を ,実験食摂取後の統計解析の
結果は表 4を参照 .
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表 3 朝食および実験食の摂取前後の食欲に関する VASの統計結果 *

咀口爵条件 時間     咀口欝条件×時間
朝食摂取前後

空腹感

満腹感

予想食事量

満足感

実験食摂取前後

空腹感

満腹感

予想食事量

満足感

Ｓ

Ｓ

Ｓ

Ｓ

　

Ｓ

Ｓ

Ｓ

Ｓ

Ｎ

Ｎ

Ｎ

Ｎ

　

Ｎ

Ｎ

Ｎ

Ｎ

/フ 〈0.01

/フ 〈0.01

/フ 〈0.01

/フ 〈0.01

/フ 〈0.01

√'〈 0.01

√フ〈0.01

/フ 〈0.01

喜鮮
）
Ｓ

Ｓ

Ｓ

Ｎ

Ｎ

Ｎ

Ｎ

NS
NS
NS
NS

*朝食の摂取前・摂取直後の 2時点と実験食摂取前 日摂取直後の 2時点の解析
#NS:有
意差なし (P〉 0.05,繰 り返し測定の二元分散分析 ).

表 4 実験食摂取後の に VASの統計結果
*

咀口欝条件 間 咀口欝条件×時間

空腹感

満腹感

予想食事量

満足感

Ｓ

Ｓ

Ｓ

Ｓ

Ｎ

Ｎ

Ｎ

Ｎ

√フ〈0.01

/フ 〈0.01

√フ〈0.01

/フ 〈0.01

NS#

NS
/フ 〈0.01

NS
*実
験食摂取直後および 13:30か ら 18:00の期間の測定ポイント (8時点)を解析
#NS:有
意差なし (ρ〉0.05,繰 り返し測定の二元分散分析 ).

表 5 実験食摂取後の食欲に関する VASの数値 *

20回咀口欝 40回咀疇
20回 咀疇
十待ち時間

繰り返し測定の
一元分散分析

空腹感

平均 (mm)

頂点 (mm)

底点 (mm)

AUC(mm・ 時間 )

29.7 =量  16.0

62.4 量
= 24.0

5.5 =L 10.9

166 :±二 86

65.6 =ヒ  17.4

91.4 =ヒ  11.2

32.9 =ヒ  24.3

308 量= 94

36.7 」
= 20.2

62.5 =L 23.3

16.2=量 15.0

178 量
= 95

50.6 量
= 25.5

65.5 二±: 29.1

31.6 =量  23.5

221 =生  112

30.6 =L 14.0

63.4 」
= 25.5

6.4」
= 8.7

174 =量 77

67.2 =ヒ  14.6

92.6 =生  7.8

32.1 」
= 28.4

317 」
= 80

36.4 =L 17.0

64.4 =量  24.2

14.9」 =13.8
179 量= 80

48.5 =ヒ  23.3

65.0 量
= 28.6

26.6 」
= 22.2

210=量 101

27.6 」
= 11.4

66.9 」
= 20.6

3.9 量
= 5.5

158 量= 65

70.3 =生  12.9

94.0 =量  10.0

27.5 =ヒ  21.8

331 Ξ±: 73

33.6 =ヒ  14.5

68.0 =量  22.7

10.5 =ヒ  8.9

167 」= 74

48.8 」ヒ 24.1

67.1 」
= 27.4

21.3 」
= 22.0

212 =L 108

NS#

NS
NS
NS

満腹感

平均 (mm)

頂点 (mm)

底点 (mm)

AUC(mm・ 日寺間 )

予想食事量

平均 (mm)

頂点 (mm)

底点 (mm)

AUC(mm・ 時間 )

NS
NS
NS
NS

満足感

平均 (mm)

頂点 (mm)

底点 (mm)
AUC(mm・ 時間 )

Ｓ

Ｓ

Ｓ

Ｓ

　

Ｓ

Ｓ

Ｓ

Ｓ

Ｎ

Ｎ

Ｎ

Ｎ

　

Ｎ

Ｎ

Ｎ

Ｎ

*実
験食摂取直後および 13:30か ら 18:00の 期間の測定ポイント (8時点)が対象.平均土標準偏差 (n=23)
#NS:有
意差なし (P〉 0.05,繰 り返し測定の一元分散分析 ).
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考  察
若年女性を対象に,咀唱回数と食事にかける時間
が摂食量と食後の満腹感および空腹感に及ぼす影響

を検討 した結果,咀唱回数の増加や食事にかける時
間を延長することで実験食の摂食量が抑制されるこ

と,抑制された摂食量によっても食事開始後 6時間
に渡って腹持ちに支障がないことが明らかとなった。

1口 当たりの咀疇回数と摂食量について,Zhuら は

体重区分 (通常体重,過体重,肥満の 3群 )に関係
なく,若齢成人 (男女)の摂食量が咀疇回数を通常
の 1.5倍に増やすことで 9.5%減少,咀唱回数を通常
の 2倍に増やすことで 14.8%減少 したこと

9)を
報告

している。Liら は若年成人男性で体重区分 (やせと

肥満の 2群 )に関係なく,咀疇回数が 15回 /口 に比
べて咀唱回数 40回 /国 の時で摂食量が 11.9%減少し

たこと
10)を
報告している。今回の試験でもこれらの

報告同様に咀唱回数を 2倍に増やすことで摂食量の

10。 8%の減少がみられた。一方,咀唱スピー ドの低
下による摂食量の低下が多数報告されているが,被
験者の性別や体型によって結果は一定していない

18)。

Martinら は食事スピー ドを 50%減少 させることで,
男性でのみ摂食量が 10.0%減少したこと

11)を
報告し

ている。Shahら は食事スピー ドを減少させ食事時間

を2.3倍 にすることで,正常体重の成人 (男女)では
摂食量が 9。9%減少したのに対し,過体重 0肥満の成
人 (男女)では摂食量の減少が見られなかったこと
19)を
報告している。Andradeら は食事スピー ドを減少

させ食事時間を 3。4倍にすることで,若年成人女性の

摂食量が 10.3%減少したこと
20)を
報告している。こ

れらの試験での食事スピー ドの調節方法は試験ごと

に異なっており (1日 の量,咀唱回数,1口 毎の休憩
時間の設置などにより調節),こ のことが結果が一定

しなかった一因と考えられた。

中枢性摂食調節機構の 1つ として, ヒスタミンに

よる摂食抑制作用
21,22)が
報告されている。咀唱回数

が摂食量に及ぼす影響として,咀疇による脳内ヒス

タミンの分泌増加により摂食量が調節されること
22-24)

が動物レベルで報告されていることから,咀曙回数
の増加そのものによる摂食量抑制が期待されている。

これまで咀唱回数と食事にかかる時間の 2つの要因

それぞれについて同時に検討 している報告はなかっ

たため,今回の試験では 1口 毎に待ち時間を設けて
咀唱回数の要因を排除して食事時間を延長 した第二

の試験条件を設けた。この結果,咀曙回数を増加 さ
せずとも食事にかける時間を延長することによって ,

咀唱回数を増や して食事時間が延長 した時と同等の

摂食量抑制効果がみられた。Komaiら は実験食を 30

回 /国 で咀曙 した時と,同 じ実験食をミキサーにか

(73)

けてピューレ状にしたものを咀|1欝なしで摂取した時

では,VASで 測定した満足感には差がみられたのに

対 し,満腹感および空腹感には食後 3時間にわたっ

て差がみられなかったこと
25)を
報告している。これ

らのことから,咀嘆回数そのものよりも食事時間の

ほうが摂食量の抑制に効果が大きい可能性が示唆さ

れた。しかし,Liら は同量の実験食を 15回 /口 で咀

唱した時と40回 /口 で咀唱した時では,空腹感およ

び満足感や血漿グルコース濃度および血漿インスリ

ン濃度には食後 3時間にわたって差がみられなかっ

たのに対して,15回咀唱時に比べて 40回咀唱時では

血漿グレリン濃度が低く,血漿コレシス トキニン濃
度および血漿グルカゴン様ペプチ ドー1(GLP-1)濃

度が高かったこと
10)を
報告しており,消化管ホルモ

ンの観点から咀唱回数の増加による食欲抑制効果が

期待される。これらのことから,咀疇回数 と食事時

間のそれぞれが摂食量に及ぼす影響の解明には更な

る検討が必要である。

また,Komaiら の試験では,食後の 3時間にわたっ

てエネルギー消費量の測定を行っており,同カロリー

の実験食を摂取したにも関わらず,ピ ューレ状にし

て無咀唱で摂取 した時に比べて 30回 /口 で咀唱 し

た時ではエネルギー消費量の増加,特に脂肪の燃焼
量の増加

25)が
報告されている。他にも咀疇回数を増

や して食事スピー ドを遅くすることで,食後の食事
誘発性体熱産生が高まることが多数報告

26-30)さ
れて

いる。この咀疇によるエネルギー消費量の上昇は,

sham ieding(実 験食を咀疇後に飲み込まずに吐き出

す)で も起きていること 31,32)か ら,咀曙活動そのも
のによる効果であることが示されている。これらの

ことから,咀曙回数を増やすことはエネルギー消費
量の観点からも肥満抑制の効果が期待されている。

肥満の予防・改善のためには,一回の食事摂取量
が減少するだけでなく,一 日の総エネルギー摂取量

が減少することが重要である。咀唱回数の増加によ

り物理的な消化が促進されること
12)ゃ
,摂食量の減

少により食後の空腹感の出現が早まることが予想さ

れ,その結果として間食や次の食事の摂取量が増加

する可能性が危惧された。今回の試験では,咀曙回
数の増加や食事時間の延長により摂食量がそれぞれ

10。 8%と 13.0%低下していたが,食事開始後 6時間に

わたって,満腹感および空腹感において条件間に差
はみられず,低下した摂食量でも間食や次の食事量
に及ぼす影響は少ない可能性が示唆された。しかし,

VAS法によって測定した満腹感および空腹感につい

ては 10 mmの差の検出には 12人が必要であり,5 mmの

差の検出には 39人が必要であると推計されており,

差の検出力に課題がある
16)。
Ferridayら は同量のスー
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プを異なるスピー ドで摂取させたところ,遅いスピー

ドで摂取した場合が摂取後の満腹感が高かったのに,

間食の摂取量には差がみられなかったこと
33)を
報告

している。これらのことから,咀唱回数の増加や食
事時間の延長により食事摂取量が減少 したことが ,

問食や次の食事の摂取量に及ぼす影響を明らかとす

るには,主観的な指標である満腹感および空腹感だ
けでなく,食欲に関連するグレリンやコレシス トキ
ニン,GLP-1な どの血中パラメーターや実際の食事

摂取量も測定することが重要であることが示唆され

た。

本試験の限界として,グ レリンなどの生化学的パ

ラメーターの測定が行われていないこと,被験者が

若年女性に限定されていること,食欲に影響を及ぼ

す性周期についての管理が行われていないことが挙

げられる。 しかし, これまでに多くの報告によって

咀唱回数の増加や食事スピー ドの低下によって食事

時間を延長することは摂食量の抑制に効果があるこ

とは明らかとされていること
9-11,19,20)か

ら,今回の

試験結果は対象集団を変えても再現される可能性が

高いと考える。今後の試験にて生化学パラメーター

や実験食摂取後の摂食量についても検討することで ,

咀唱回数および食事にかける時間の延長が摂食量お

よびその後の食欲について及ぼす影響やその作用機

序をより明らかにすることが期待される。

我が国の食育の現場では「よく噛んで食べましょ

う」という指導が行われてお り,厚生労働省は一口
あたり30回以上噛んで食べることを目標とする「噛

ミング 30(カ ミングサンマル )」 を提唱
34)し
ている。

また,我が国での食を取 り巻く環境に関する問題の
1つ として,核家族や共働き世帯の増加による孤食
の増加

35)が
ある。今回の試験では,咀疇回数そのも

のよりも食事にかける時間が摂食量に及ぼす影響が

大きい可能性が示 された。1人で食事を摂る孤食で

は,食事中の会話がないため,同 じ咀疇回数でも食
事にかかる時間が短縮する可能性が考えられる。ま

た,論文レベルの情報ではないが,あんパンを集団
で食べた時では 1人で食べた時と比べて,咀疇回数
が 47%増加 し,食事時間が 68%延長したこと

36)が
報

告されている。これらのことから,核家族や共働き

世帯の増加に伴って問題 となっている孤食は,咀唱
回数の低下や食事時間の短縮に繋がる可能性が考え

られ,食育の観点からも咀唱回数の増加や食事時間
の延長は重視すべきことと考えられる。

本試験の結果,若年女性において,咀疇回数およ
び食事時間の延長が食事摂取量を抑える手段として

有効であること,咀疇回数および食事時間の延長に
より抑えられた摂食量でも食後の腹持ちに支障がな
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い可能性が示され,肥満を抑制する手段としての可

能性が示唆された。また,摂食量の抑制には,咀唱
回数よりも食事にかける時間の影響が大きいことが

示唆された。 しかし,咀疇回数および食事時間の延

長による摂食量の抑制の作用機序の解明には更なる

検討が必要である。
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Abstract

VVe investigated how increasing the lnasticating frequency and spending lnOre time at ineals,such as

the lnethod of ll■ astication proposed and perfOrlned as a lnethOd Ofinhibiting weight gain,affect fOOd intake

and the feeling of fullness and hunger after lnealse We lneasured the f00d intake tO achieve a feeling Of

fullness in a randoln crossover trial including 23 young wolinen(age 21.7± 0.2 yrs.;BM1 20.4± 1.5 kgた n2:

Ineans± SD),with three di“ erent cOnditiOns such as the lnasticating iequency and lneal time[20 chews

per one bite,40 chews per bite,20 chews with waiting tilne per bite(the totalimeal tilne is the salne as 40

chews)].The PFC rati0 0f the experilnental diet was prё tein 15%,fat 29%,and carbohydrate 56%。 The

feeling of fullness and hunger before and after ingesting the experilnental diet was lneasured using the

visual analogue scales(ViAS)InethOd.The energy intake tO achieve a feeling Of fullness was 849± 263 kcal

for 20 che｀ w・s,757± 234 kcal for 40 che・w・s,and 738± 205 kcal for 20 chews with waiting tilne.The energy

intake w'as signiicantly higher for 20 chews than the two other conditions(′ <0.05).The lneal time was

32.6± 9。 5 min for 20 che｀ w・s,48.9± 15。 7 1nin for 40 chews,and 48.6圭 16.O Inin for 20 chews with waiting

time.The lneal tilne for 20 chews was signincantly shOrter than the Other twO cOnditiOns(′ <o.05).There

was no difference betw′ een the three conditions in terlns of the VittS value regarding the feeling Of fullness

and hunger ilnlnediately after ingesting the experilnental diet.There was no difference between the three

conditions in terlns of the average value,maxilnulΥl value,and lninilnuln value regarding the feeling of

fullness and hunger in the periOd six hOurs frOnl the beginning of ingesting the experilnental diet.These

results suggest that increasing the lnasticating frequency and spending lnore tilne at lneals is an effective

nlethod of decreasing food intake and inhibiting weight gain and that decreased food intake lnay not

signincantly affect the feeling of fullness after ineals. In addition,it was suggested that the lneal tilne lnay

play a lnore ilnportant role than lnasticating frequency in terlns Of the inhibitiOn Of f00d intake.


