
「よく噛む」ことでメタボ対策

□ 硬いものが噛みにくい（たくあん、せんべい、さきいか）
□ 食べ物を小さく刻んでから食べている
□ 噛んでいるとあごが疲れる
□ 入れ歯が合わずうまく噛めない
□ 食事の時間が短く、飲み込むように食べてしまう

食事の際、以下のような気になることはありませんか？
ひとつでも当てはまるかたは、今からでも「噛む習慣」を身に付けることが大切です。

40歳代以上になったら、お口の機能を意識しましょう！

「よく噛む」ことは…

① 速食い・食べすぎを防ぎ、肥満の予防につながります

② 唾液の分泌が増え、むし歯・歯周病を予防します

※歯周病はメタボの判定基準の血糖値に影響します

働き盛り世代のうちから、歯科疾患を予防し、よく噛める歯を維持し、
メタボリックシンドローム対策も同時に行いましょう！

歯の治療で噛み合わせを回復する

スマホ、テレビなどを見ながらの
「ながら食べ」をしない

歯ごたえのある食材を取り入れる

一口の量を少なくする

歯周病やむし歯を予防する

歯周病の原因となる喫煙を
控える

よく噛んで、健康を保つには

1.4 1.4 0.6
2.7

5.4

9.3 8.5

13.1

0

5

10

15

10歳代 20歳代 30歳代 40歳代 50歳代 60歳代 70歳代 80歳以上

食べ物がよく噛めない

さいたま市における調査で、
「食べ物がよく噛めない」
と回答する人の割合は、
40歳代から50歳代では２倍
に増加しています！

R4年健康づくり及び食育についての調査

2倍
（％）

さいたま市歯科口腔保健の推進に関する条例に、労働者が歯科保健指導等を受けることが
できるよう職場環境の整備に努めることが事業者の責務として定められています。

【問い合わせ先】 さいたま市保健衛生局保健部保健衛生総務課
電話 ０４８－８２９－１２８７ ／ FAX ０４８－８２９－１９６７

な る ほ ど


