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　Hello! アメリカ出身のアシュリーです。皆　Hello! アメリカ出身のアシュリーです。皆
さんクリスマスは楽しく過ごしましたか？さんクリスマスは楽しく過ごしましたか？
　今回の CIR のつぶやきでは、各国のクリス　今回の CIR のつぶやきでは、各国のクリス
マスのユニークな飾りとその意味を説明してマスのユニークな飾りとその意味を説明して
います。ほかの国々には普段見かけるものといます。ほかの国々には普段見かけるものと
違う飾りがたくさんあります。ピクルスがク違う飾りがたくさんあります。ピクルスがク
リスマスツリーに飾られていたり！？ぜひごリスマスツリーに飾られていたり！？ぜひご
覧ください。覧ください。
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毎週金曜日　12 時 15 分～ 12 時 30 分

（再放送　同日 18 時～ 18 時 15 分）
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ゆっくり、よく噛
か
んで食べることの大切さ

診療技術部　栄養管理科　管理栄養士 松田　義治
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広報たきかわへのご意見・ご感想

行政に関するご意見・ご提言
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市長のふれあいトーク

広報ひろい読み

滝川ふれ愛の里ぽかぽか冬まつり
がんドックでがん検診を
はじめまして！滝川市役所１年生 ▲最新情報は

　こちら
▲第 68 号は
　こちら

便利な機能が増
えてリニューア
ル！

　普段当たり前にしている食事ですが、咀
そしゃく

嚼回数
や食べる早さを意識していますか？噛むことと食
事の早さは、食べたものが消化・吸収されるまで
の過程に大きく影響します。特に、咀嚼について
は、健康寿命にも関係する重要な動作なのです。
　まず、咀嚼の主な役割は、食物を飲み込みやす
い状態に加工することと、唾液と唾液に含まれる
アミラーゼという消化酵素を分泌し、食べたもの
を消化しやすい状態にすることです。また、各消
化器官から消化液を分泌するためのスイッチの役
割もあるので、食事が適切な早さと量で口に入り
咀嚼がしっかり行われることによって、食べたも
のは飲み込みやすく消化しやすい状態に変わり、
さらに消化器官の準備が整い、消化・吸収が行わ
れるわけです。しかし、咀嚼が不足する、あるい
は早食い気味になってしまうと、当然飲み込みづ
らいため、誤

ごえん

嚥してムセたり、のど詰まりを起こ
してしまうリスクが上がったり、大変危険です。
　さらに、消化・吸収する準備も不十分な状態の
ため、胃や腸などの消化器官への負担も大きくな
り、消化不良、胃痛、便秘および下痢の原因になっ
てしまいます。ゆっくりよく噛んで食べることに

よって、誤嚥やのど詰まりなどの物理的なリス
クや、消化不良などの生理的リスクも防ぎやす
くなるのです。
　健康寿命との関係については、近年注目され
ている「フレイル」の予防になる、という点に
あります。フレイルとは、高齢化による筋力低
下によって、生活動作に支障をきたしている状
態のことです。これは、歯の状態や、噛む・飲
み込む・話すといった口くう機能の低下も起点
の一つとされており、よく噛むことはその予防
においても重要とされています。噛む動作をしっ
かり行うことで、あごや舌の筋力の保持になる
ほか、唾液には口くう内への抗菌作用や洗浄作
用のある成分も含まれているため、虫歯や歯周
病などの予防にもつながります。咀嚼回数の目
安はひと口 30 回、食事時間の目安は 15 〜 20
分が推奨されているので、今一度意識してみる
とよいでしょう。
　最後になりますが、よく噛んで食べることは、
食事の時間にゆとりを持ち、ゆっくり味わい楽
しむきっかけとなりますので、健康に役立てて
いただければと思います。

今回のつぶやきは　アメリカ出身 国際交流員今回のつぶやきは　アメリカ出身 国際交流員

ビエルマ・アシュリービエルマ・アシュリーさんさん

アメリカでは、多くの家がたくさんの
クリスマスライトで飾られます。

堤　雅幸


