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日本咀嚼学会では、弥生時代、鎌倉時代、江戸時代、

戦前（昭和十年頃）、現代の咀嚼の回数を測定したそう

です。

それぞれの時代の人々が食べていたと思われる食事を

復元し、それを現代の人が食べてみて、必要とする回

数を測定したのです。それによりますと、

弥生時代　　3990回

　　　　　　　　　　　　鎌倉時代　　2654回

　　　　　　　　　　　　　　　江戸時代　　1465回

　　　　　　　　　　　　　　　　　　戦前　　　　　1012回

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　現代 　　　　　620回

　　　　　となっています。現代の人々がいかに噛んで食べなくなっているか、驚きです。

　　　　　咀嚼は、現代の食べ物に多く入っている添加物や、保存料、化学物質等の害

から身を守るという利点があります。

噛むことによって分泌される唾液の中にその秘密があります。唾液には強力な

抗癌作用があるそうです。よく噛むようになるには、日頃の食事の時に「しっかり

噛んで食べる意識」を持つことです。1口30回以上噛むのがベストです。

体に備わった歯で噛むという機能を充分使って、健康で長生きしましょう。
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唾液の毒消し効果


（西岡一『食の歪を出す』より）
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