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噛む力と低栄養

いつまでもおいしく食事をして健康で過ご
すためには、噛む力が大切です。
噛む力が低下すると、食べ物の種類が偏り、
食べる量も減って、低栄養状態に陥りやす
くなります。
よく噛むと、唾液の分泌がよくなり、味覚
が引き出されて食欲も増進します。
また食べ物が噛み砕かれ、飲み込みやすく
なるので、栄養素の吸収率も高めます。
ゆっくり回数を重ねて噛むようにしましょ
う。

同じ食材でも

よく噛むことは

噛む力を維持するためには、よく噛む習慣をつけることが大切です。
無理のない範囲で、噛み応えのある食材を使ったり、調理の仕方を工夫したりして、よく
噛むことを意識しましょう！

《クリニックからのお知らせ》

毎日のお食事を楽しみ、よく噛んで召し上がることは身体だけでなく、心の健康にも
つながります。
歯や入れ歯のことはもちろん、食事のことなど、日常生活の中で気になることがあり
ましたら、お気軽にご相談ください。
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