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脳も活性化する

　子どもも大人も軟らかい食べ物が多くなりました。「噛む」ことは、おいしく食べるのに不可

欠です。無理に硬いものを食べて鍛えることをおすすめするのではありませんが、「よく噛む」

ことで脳が活性化し、噛むことに積極的でないと脳の働きも悪くなることがわかってきました。

　だ液は、食べ物の硬さや種類（パサつくもの、粘度のあるもの、水分のあるものなど）によっ

て分泌する量が変わります。口は、だ液によって食べ物が入って第一番目の消化器官となります

ので、よく噛んでからだの中へと栄養素のバトンタッチをしましょう。

噛むことの健康的メリット

　一方、軟らかい食事は、歯の調子が優れない方、ご高齢の方には食欲を維持し、食べることへ

の負担を軽減します。

よく噛む料理作りのポイント

１．適した食材を選ぶ
　●　硬いもの：ごま、ナッツ類、炒り大豆

→炒り大豆などは、硬く負担がかかる場合もあるので細かく砕くなどの工夫をしましょ

う。
　●　繊維が多くよく噛む必要があるもの：たけのこ、ごぼう、ふき、切り干し大根、オクラ、

するめ

→食べにくい場合は、切り方を変えて調理をしたり、煮含めると食べやすくなります。
　●　弾力があるもの：こんにゃく、きのこ（干ししいたけ含む）、いか、たこ、油揚げ、肉

類、高野豆腐、昆布

→肉類や魚類はたんぱく質なので加熱すると硬くなります。小さめに切る、薄く切るなど

工夫をしてみましょう。

２．適した加熱調理を選択する

煮　る：肉類や魚類は、身が引き締まる。野菜は軟らかくなる。

蒸　す：素材に水分を含めるので軟らかくなる。

焼　く：素材の水分を蒸発させる。

揚げる：素材に油が入りしっとり仕上がる。

３．切り方

素材には、繊維がありますので、繊維を断ち切るように切れば、軟らかくなります。

　すべてにおいて強く噛むことがよいわけではありません。硬いものも手を加え、よく噛むこと

で味にも深みがでてきます。食事は、ゆっくりよく噛んで味わい、からだと脳の健康増進につな

げていきましょう。

よ く 噛 む

噛む力を養おう！
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むきエビ ･･････････････････････････････････････ 80ｇ

塩 ････････････････････････････････････････････ 適量

酒 ････････････････････････････････････････････ 適量

鶏ひき肉 ･･････････････････････････････････････ 50ｇ

きゅうり ････････････････････････････････････1/2 本

玉ねぎ ･･･････････････････････････････････････1/4 個

パプリカ（赤）･････････････････････････････1/4 個

春雨 ････････････････････････････････････････････ 30ｇ

きくらげ ･･････････････････････････････････････ ２ｇ

プリーツレタス･････････････････････････････ １枚

サラダパセリ（又は、香菜）････････････ 適量

たれ

　鷹の爪（種を除き刻む）･････････････1/2 本

　砂糖 ･････････････････････････････････大さじ 1/2

　ナンプラー･･････････････････････････ 大さじ１

　レモン汁 ･････････････････････････････ 大さじ２

ヤム・ウン・セン（タイ風ホットサラダ）

材　料 ２人分

①　むきエビは塩水で洗い、酒をふってしばらく置き、熱湯でゆでて冷ましておく。鶏ひ

き肉もゆでて冷ましておく。

②　春雨は、半分に切って熱湯でゆで、冷水にとって水気を切る。きくらげは洗ってぬる

ま湯で戻し細切りにする。

③　きゅうりは斜め薄切りに、パプリカは細切りに、玉ねぎはスライスにして水にさらし

て水を切っておく。

④　具材とたれをよく混ぜ合わせて、器に敷いたプリーツレタスの上に盛り付ける。最後

にサラダパセリを散らす。

作り方


