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「食育」という言葉をご存知ですか？　食べ物に「栄養」という言葉はつきものですが、食育
は栄養面だけのことではなく「食」に関するすべて、食べ物のことから食の文化、咀嚼という
行為までを含んでいます。美味しいものが出回る食欲の秋に、「食」について考えてみました。

裏へ

“ 食育 ”はじめましょう。
栄養のことだけではなかった。食の深い話

なぜ、食べるのか？

　人の体は、食べ物でできている、
と言えるでしょう。そしてまた、体
を動かすためのエネルギーは、まさ
しく自分が食べた物。人は生きるた
めに食べているわけですが、多くの
人は、「生きるために」という意識
をもって食事をしているわけでは
ありません。「お腹が減ったから、
あるいは食事の時間だから食べる。
せっかく食べるのなら美味しいもの
を……」という思いで食事を摂って
いることと思います。

食育って？

　「食育」という言葉をあまり聞き
慣れない方もいらっしゃるかと思い
ますが、「食育」は日本では 100 年
以上前にすでに用いられていた言葉
です。大正時代のジャーナリストで
ある村井弦斎氏は、「小児は徳育よ
りも、知育よりも、体育よりも食育
が先。体育と徳育の根源も食育にあ
る」と言っていたそうです。
　現代の日本では、食べ物が豊富で
さまざまな外国の料理も食すること
ができる環境にあります。それでも、
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孤食、一人メシと言われるような生
活スタイルや、コンビニに頼るコン
ビニ弁当、ファーストフードなど、
さまざまな問題を抱えていることも
事実です。
　そんな状況で、食の大切さに焦点
をあてて、食べる力を育てていこう
という動きが出ています。まさに「食
育」で、何を食べるか、という栄養
学だけではなく、行為としてどのよ
うにして食べるかということでもあ
るのです。食べるためには、口腔機
能がとても重要。食育は歯科と深い
つながりがあるテーマです。

『デイ・アフター・トゥモロー』
DVDのパッケージより



 　 　

裏へ

コスモスの風の高さが歩いてる　　　　退屈男
長久手は戦国末期の古戦場。秀吉と家康の名人戦があったところ。現在そこをモノレールが走り、
愛知万博跡地もすぐ隣りだ。で、ご存知のように原歯科はそこに鎮座している。空飛ぶ船のような
医院外観。珍なり。さてこれを手掛けた天性の仕掛人、原院長のポスト・インプラントの一手は？　

editor's note ＊
原歯科あり、古戦場ありの長久手に、
ジブリパークが開園予定だそうです。
戦国武将たちが見たら、驚く？ 喜ぶ？

食べ方が大事

　意識していなくても、食べるとき
には咀嚼力という大きな力が働いて
います。歯がなければうまく嚙めま
せんが、咀嚼する際には歯だけでな
く、正しい舌の動きと、口や顎の筋
肉が必要となります。これは授乳や
離乳食の時期に基礎が作られると言
われています。幼児の頃から硬いも
のを食べさせるのがよいというの
は、口腔機能を発達させるからです。
　歯が揃っている高齢者は、歯がな
い方に比べ多くの食品が食べられ、
食べる楽しみが広がります。これは
栄養を吸収するうえでも優位で、よ
く嚙むという行為は、脳の機能も促
進することがわかっています。
　入れ歯だからあまり食べられない
という方は、ぜひ、歯科医院で相談
して、嚙める入れ歯になるよう調整

していただいてください。
　また、唾液の量が少ないと、嚙ん
だり、嚥下するのが難しくなります。
これも、歯科医師に相談することで
改善されることが多いので、チェッ
クしてもらいましょう。
　子どもの場合は、食べるときの姿
勢等も嚙む力に影響します。椅子に
座ったときに、両足がぶらぶらしな
いよう、台を置いて両足をついた状
態で座れるようにします。

＊
　食は文化です。それぞれの国で歴
史をもった料理があり、ライフスタ
イルの変遷とともに食生活も変化し
てきました。家族や友人と楽しく食
べる食事の時間は生活を豊かにして
くれます。週に１回でもそんな時間
をもてればいいですね。
　皆さんは、何を、どうやって、誰
と、どんな環境で食べていますか？

info ＊【原 歯科の新たな取り組み】

美容歯科（デンタルエステ）をご存知ですか？　

「1日 30品目」
これは以前、厚労省の指針で使われて
いて、１日 30品目の食品を摂りましょ
う、という目標となっていました。最
近ではあまり耳にしませんね。30品目
では食べ過ぎてカロリーオーバー気味
になるということで、「主食、主菜、副
菜を基本に食事のバランスを」という
表現に変わっています。けれど、食事
の際に何品目あるか数えてみると興味
深いですよ。バランスがとれているか
どうか意識するには役立つでしょう。
　
「カミング30」
これも、厚労省が提唱したもので、ひ
と口 30 回以上嚙むことを目標とする
ものです。しっかり嚙むことが、健康
増進につながります。
食べ物の種類により、軟らかい食物な
どは 30 回も嚙んでいられないものも
ありますが、ご飯などは、30回嚙むと
唾液のアミラーゼという酵素がお米と
混ざり、デンプンをブドウ糖に変化さ
せるそうです。甘みが出て美味しく感
じられ、胃腸の吸収もよくなる。満腹
感も感じられてダイエットにもつなが
るそうで、一石何鳥にもなるかも♪

30 って？食に関する

　最近は歯科医院でも、口元やお顔
（フェイシャル）をより美しく健康
に、また若々しくする施術が行わ
れています。
　歯科医院での治療を終えて、機
能が回復されお口の中が美しくキ
レイになっても、口唇や口元のシワ
などが気になることってありますよね。
そんな時、エステサロンまで行くよりも、身近な歯科医院に
相談されてみたらいかがでしょう？
　原歯科では、エステティシャンの資格をもっているスタッフ

によるデンタルエステを行っています。
とくにお顔のリフトアップは即効性があ
り、目に見える変化を実感していただい
ております。エステサロンより手頃な料
金で体験できますので、スタッフにお気
軽にご相談くださいませ。

ジュラシック・ワールド / 炎の王国
　この夏、公開された『ジュラシック・ワールド/ 炎の王国』。
1993 年の『ジュラシック・パーク』から５作目の作品で、２年前、
本紙 vol.1 でご紹介した『ジュラシック・ワールド』の続編です。
子どもの頃、昆虫好きが大人になって昆虫苦手、という話はよ
くありますが、恐竜好きの子どもは大人になっても恐竜好き！？
というわけで、映画館には大人もたくさんいました。
　新作では、医学や遺伝子工学などのテクノロジーの発達が孕

はら

んでいる危険性をアピールしています。また、全作を通してのメッ
セージでもありますが、お金儲けのためにはどんなことでもやっ
てしまう、という人間の傲慢で愚かな行為も見せつけられます。
恐竜と人、気持ちを通わせることができるのか？ ビデオが出た
ら、ぜひご覧ください。　

▪本作でも歯に関するシーンがあります。
記念に…と恐竜の歯を集めているハン
ターが、結局はガブッと喰われてしまう。
ティラノサウルス・レックスの嚙む力は
5,800kg で、一口で280kg の肉を捕
食できるとのこと。もし、遭遇したら、嚙
まずに飲み込んでほしい……気分です。

entertainment ＊【cinema】
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