
はじめに
～食育において歯科のなすべきこと～

食育は歯科にとって重要だと認識しているが，どの
ように関わってよいのか分からないという声を仄聞す
る。５年ほど前に日本歯科医師会で調査した時の状況
とあまり変わっていないようである１）。食育に長年関
わってきたが，歯科関係者こそ食育に果たすべき大き
な役割があるのに，その理解が十分でない現状に歯が
ゆい思いをしている。今回の与えられた課題に対し，
私見を交えてではあるが，その理論と論拠について解
説してみたい。
ヒトは「生きる」ためには，食べ続けなければなら
ないが，同時に食べることは，「生きる」喜びでもあ
る。食の機能には，
＜１次機能＞栄養素を取り込み，成長と健康を維

持する
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要 約

平成１７年に施行された「食育基本法」によって「食

育」の基本理念が定められた。わが国では，「食」と

「健康」に関して，栄養中心のアプローチが大半だっ

たが，今後は，嗜好からのアプローチも必要であろ

う。子どもが食事を味わい楽しむようになるには，お

いしさの発見を繰り返す経験が大切であるが，そのた

めには，しっかり嚙んで，おいしく，楽しく食べる食

べ方を教える味覚（五感）教育が必要である。ここで

は，甲府市歯科医師会が，多職種の連携・協働のも

と，幼児（保育園児）とその保護者を対象にして行っ

てきた味覚教育の事例を紹介する。
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なすべきこと
＜いまなぜ味覚（五感）教育が必要か＞
～食育における歯科の理論構築に向けて～
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＜２次機能＞嗜好を充たす
＜３次機能＞体の機能をさらに高める，正常にする
＜４次機能＞人間の交流を広げ，深める
があるが，食の１次機能である栄養に関しては，「生
きる」上での意味が比較的理解されているのに比べ，
２次機能である嗜好に関しては，十分に理解されてい
るとは言い難い。専門家からの科学的知見や考察も，
栄養に比べて乏しいのが現状である。
わが国の健康づくり施策では，１９７８年の第一次国民
健康づくり対策から栄養，運動，休養の重要性が強調
され，今回の「２１世紀における第二次国民健康づくり
運動（健康日本２１（第二次））」に引き継がれている。
「食」と「健康」に関しては，当初から栄養中心の課
題が主体となっていた。第三次国民健康づくり対策
（健康日本２１）に初めて食生活という文言が加えられ
たが，嗜好すなわち「食の味わい」とか「食の楽し
み」からの課題は，今回の改定でも明記されていな
い。
「食」と「健康」に関しては，生活習慣病に関して
の大きなリスクファクターとなる「肥満」が社会的課
題である。
生活習慣病は，一人ひとりが，バランスのとれた食
生活，適度な運動習慣を身に付けることにより予防可
能である。しかしながら，長年の間に定着した食習慣
を改善することは至難の業であり，実際その行動変容
には困難の伴うことが報告されている。
成人の食行動は子どもの頃からの食体験に起因す
る。したがって生活習慣病の予防のためには，子ども
の頃から好ましい食習慣を身につけさせる必要があ
る。子どもは成長とともに様々なおいしさを覚えてい
くが，生得的においしい味（油脂，砂糖，塩味，うま
味）もある。大人になると苦味や酸味や辛味の嗜好が
生じてくるが，子どもを放置すると「好きなものだけ
食べる」という食習慣が形成され，高カロリー，高脂
肪，砂糖過多，高塩分のいわゆるジャンクフードでし
かおいしさを感じなくなる危険がある。そして子ども
時代にこうした食習慣を身につけてしまった人は，大
人になっても同じ食習慣を続けていくことが報告され
ている２）。
食事を味わって楽しく食べる子どもにするには，小

さい頃から多種多様な食品に親しみ，見て，触って，
自分で食べようとする意欲を大切に，味覚など五感を
使っておいしさの発見を繰り返す経験をさせることが
重要である。
そしておいしさの発見のためには，しっかり嚙ん
で，おいしく，楽しく食べる食べ方を教える味覚（五
感）教育が必要であると考えている。

１．食育基本法と歯科

平成１７年に「食育基本法」が施行されて，食育は生
きる上での基本であって，教育の三本の柱である知
育，徳育，体育の基礎となるべきものという基本理念
が定められた。
人間の基本的な営みである「食」に関しては，自給
率の低下，食習慣の乱れ，食品廃棄の増加，食品の安
全安心への危惧，生活習慣病（肥満）の増加等様々な
社会的課題がある。その解決のため厚生労働省，農林
水産省，文部科学省と縦割り行政の中で行われてきた
食育の推進を内閣府が統括して行うこととなった。
歯科医療保健関係者も，健康づくりのための「食
育」支援に果たすべき大きな役割があったはずだが，
施行当初は全くと言っていいほど関与がみられなかっ
た。
そこで，日本歯科医師会等歯科関係団体は，「食育
推進宣言」（図１）で食育と歯科の関わりの重要性を
明確にし，今後積極的に取り組んでいくことを宣言し
た。その中で「人は食物を「口」から摂りこみ，十分
に咀嚼することによって身体の栄養のみならず五感を
通した味わいや寛ぎなどの心の栄養を得る」ことを明
確にしている。「五感を通した味わいや寛ぎなどの心
の栄養」とは，嗜好すなわち食と心や脳との関係を意
味している。
また日本歯科医師会と日本栄養士会の食育推進共同
宣言（平成２２年４月７日）でも同様の主旨の宣言を
行っている。
第２次食育推進計画（平成２３年～平成２７年）におけ
る食育推進の目標（表１）では，「よく嚙んで味わっ
て食べるなどの食べ方に関心のある国民の割合の増
加」が，新たな項目として追加された。国民が健やか
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で豊かな生活を過ごすには，身体の栄養のみならず味
わいや心の寛ぎにつながる食べ方に関心を持ってもら
うことが新たな目標とされた。
しかしながら「五感を通した味わいや寛ぎなどの心
の栄養」の重要性について，歯科からの理論展開や食

育の中での具体的な実践事例の提示は今後に待つとこ
ろが多い。

２．なぜ味覚（五感）教育が必要か
～健康課題としての肥満から考える～

１）特定健康診査，特定保健指導の問題点
生活習慣病を防ぐために，平成２０年から４０歳～７４歳
の成人を対象に特定健康診査，特定保健指導が始まっ
た。肥満が大きなリスクファクターとなる生活習慣病
は，一人ひとりが，バランスのとれた食生活，適度な
運動習慣を身に付けることにより予防可能であるが，

食育推進宣言

人間は，その長い歴史の中で「食」を単なる生命維
持のための「栄養摂取」としてではなく料理として，
さらに人と共に食することで「心のふれあい」，「食事
のマナー」としても発達させてきた。これは食のあり
方が文化や文明と深く関わってきたことを意味する。
そして今，その食が乱れ，あり方が問われているとす
れば，これはとりもなおさず，文化や文明の乱れとし
て捉えなければならないと，考えている。

国は，近年におけるこのような国民の「食」をめぐ
る環境の変化に対し，緊要な課題として，国民が生涯
にわたって健全な心身を培い，豊かな人間性をはぐく
むための食育を推進することによって，現在及び将来
にわたる健康で文化的な生活と豊かで活力ある社会の
実現に寄与することを目的に「食育基本法」を制定し
た。

食は命の源である。人は食物を「口」から摂りこ
み，十分に咀嚼することによって身体の栄養のみなら
ず五感を通した味わいや寛ぎなどの心の栄養を得る。
また，食物の知識と「食べ方」を通して健全な心身の
糧となり，豊かな人間性を育むことが可能となる。以
上のような観点にたって，次の食育の支援を行う。

１．「食べ方」を通して，生涯にわたって安全で快適
な食生活を営むことを目的とした食育を推進する。

２．あらゆる場と機会を通して，口の健康を守り五感
で味わえる食べ方ができる食育を推進する。

われわれ歯科に関連する総ての職種は，国民すべて
が豊かで健全な食生活を営むことができるよう，多く
の領域と連携して国民的運動である食育を広く推進す
ることをここに宣言する。

平成１９年６月４日
日本歯科医師会
日本歯科医学会
日本学校歯科医会
日本歯科衛生士会

表１ 第２次食育推進計画の目標値
基本計画の内容

基本計画では，以下のように目標値を設定し，取り組んでい
くこととしている。

項 目 現状値 目標値
（平成２７年度末）

食育に関心を持っている国民
の割合の増加 ７０．５％ ９０％以上

朝食又は夕食を家族と一緒に
食べる「共食」の回数の増加

朝食＋夕食
＝週平均９回 １０回以上

朝食を欠食する国民の割合の
減少

子ども １．６％ ０％

２０歳代～
３０歳代男性２８．７％ １５％以下

学校給食における地場産物を
使用する割合の増加 ２６．１％ ３０％以上

栄養バランス等に配慮した食
生活を送っている国民の割合
の増加

５０．２％ ６０％以上

内臓脂肪症候群（メタボリッ
クシンドローム）の予防や改
善のための適切な食事，運動
等を継続的に実践している国
民の割合の増加

４１．５％ ５０％以上

よく嚙んで味わって食べるな
どの食べ方に関心のある国民
の割合の増加

７０．２％ ８０％以上

食育の推進に関わるボラン
ティアの数の増加 ３４．５万人 ３７万人以上

農林漁業体験を経験した国民
の割合の増加 ２７％ ３０％以上

食品の安全性に関する基礎的
な知識を持っている国民の割
合の増加

３７．４％ ９０％以上

推進計画を作成・実施してい
る市町村の割合の増加 ４０％ １００％

図１ 食育推進宣言
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長年の間に定着した食習慣を改善することは至難の業
で，実際，厚生労働省が設定した２０１７年度までの目標
値（特定健診の実施率７０％，特定保健指導の実施率
〔特定保健指導対象者のうち特定保健指導を終了した
者の割合〕４５％）に対して，２０１０年の速報値は，特定
健診の実施率４３．３％，特定保健指導の実施率１３．７％で
あり，その行動変容の困難さを物語っている。
健康に関しては，他律的健康管理では，健康を守る
ことにはならず，逆に依存，免疫不全，抵抗力の低下
等不健康な状況を引き起こす可能性があるといわれて
いる。成人になってからの無理な食習慣の改善が，不
快な情動を産み出し，ストレスを感じさせることが
あってはならない。特に「おいしさ」を生得的なおい
しさでしか感じない成人の食習慣の改善は，栄養学的
知識からのみのアプローチでは，かえってストレスを
増加させる危険がある。おいしくて食べすぎる現象
を，自律的健康管理（ウェルネス）によってコント
ロールするためには，個人が感じる「おいしさ」とど
う向き合うかという嗜好（心と脳との関係）３）の視点か
らも取り組む必要があると思われる。
さらに生活習慣病の抜本的解決のためには，小さい
頃から多種多様な食品に親しみ，見て，触って，自分
で食べようとする意欲を大切に，味覚など五感を使っ
ておいしさの発見を繰り返す経験をさせることが重要
である。
そしておいしさの発見のためには，しっかり嚙ん

で，おいしく，楽しく食べる食べ方を教える味覚（五
感）教育や五感のトレーニングが有効な手段だと考え
ている。

２）肥満比率の各国比較
～食育と食事時間と肥満との関係を考える～

先進国では肥満対策が社会的課題となっている。世
界の肥満比率は一般には身長と体重から計算される
BMI（Body Mass Index＝肥満指数）が３０以上の成人
人口比率であるが，わが国ではBMI２５以上を「肥満
obesity」とすることが多い。国際的には２５以上は
「過体重 overweight」と定義される。
米国が肥満率世界一（BMI３０以上の成人が人口の３
分の１を占めている）であることは知られているが，
米国の他，ニュージーランド，英国，オーストラリア
といった英語圏の諸国の肥満比率が高い。日本，韓国
の肥満比率はわずか３～４％で，国際的には先進国の
中で最も低い数値である。注目したいのは同じ文化圏
であるフランス，イタリアの肥満率（１０％程度）であ
る。食育（特に味覚教育）の先進国である両国が，他
の欧米諸国に比べて肥満率や心臓疾患の死亡率が低い
のは，食生活様式の影響が大きいと考えられている
（図２）。
図３は食事時間の国際比較である。肥満率の低いフ
ランス，イタリア（日本も）は，食事時間が２時間前
後であるのに対し，肥満率の高い米国，メキシコの食

図２ 肥満比率の各国比較（OECD諸国，２０１０年までの最近年）（社会実情データ図録より）
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事時間は１時間程度で肥満率と逆の関係になってい
る。食を大切にしている食育と美食（美味しく食べ
る）の国フランス，イタリアは，しっかり味わって楽
しく食事をする食生活様式のため食事時間が長い。一
方，肥満率世界一の米国はファーストフード，ジャン
クフードの国として知られており，食事時間も圧倒的
に短い食生活様式となっている。「早食い」は全部食
べてもまだ満腹感がないため食べすぎることによっ
て，生活習慣病のリスクを高めることが知られてい
る。食事時間の短い国は，「早食い」のために肥満の
問題を抱えやすいことが推測される。
欧米各国では様々なジャンクフード対策をとってい
る。肥満率世界一の米国では，各種キャンペーン（シ
ンデレラ朝食キャンペーン，５A DAY〔ファイブ・
ア・デイ〕運動等）で，肥満という社会的課題に行
政，政治から様々なメッセージを投げかけて解決を試
みているが，貧困や文化的背景，さらにはストレス社
会からの逃避に，食のストレス解消効果（おいしさを
感じて快の情動や満足感を得る）を期待して，食べ物
に逃げる傾向などから，心と脳にしみ込んだ成人の食
行動を変えることは容易ではないことが推察される。
栄養教育中心で食の知識からのアプローチでは，成人

の食行動を変容させるのは困難であると考える。
食育（特に味覚教育）の先進国であるフランス，イ
タリアは食事時間が長く，肥満率が低いという事実
は，今後の肥満対策を考える上で示唆に富んでいる。
肥満対策には，栄養学的知識の付与に加えて，幼児期
からの食と心や脳との関係を考慮した嗜好面からのア
プローチが必要不可欠である論拠を与えてくれてい
る。

３．諸外国における味覚教育（食育）
の現状

味覚教育（食育）に関して，最も先進的な取り組み
がみられるのはフランスとイタリアである。

１）フランスの味覚教育４）

フランスは，食文化についての国民の意識を高める
ための食育を毎年全国規模で行っている食育先進国で
ある。２００１年には，対策として「国民栄養健康プログ
ラム」を打ち出している。その政策の基軸の一つが小
学校での「味覚教育」と「栄養教育」である。
フランス味覚研究所の創設者であり，現所長である
ジャック・ピュイゼ氏は，子どもたちを取り巻く食生
活の乱れに危機感を抱き，１９７４年「味覚を目覚めさせ
る授業」を考案した（図４）。現在フランス全土の小
学校（８～１０歳）で，五感教育・味覚の閾値・言語表
現・料理行動・食文化を柱にしたピュイゼ・メソッド
に基づく，「味覚の授業」が行われている（表２）。

２）イタリアの食育（スローフード運動）５）

１９８６年，ローマのスペイン広場の一角に，世界最大
手のファーストフード店が進出したのがきっかけで，
住民の反対運動が起きた。そして，社会構造のファー
スト化，ファーストフードの席巻，地域の郷土料理の
消滅，人々の食品に対する興味の減退を危惧し，食べ
物がどこから来て，どういう味で，私たちの食べ物の
選択がどのように世界に影響を与えるのかについて，
より多くの人々が気づき，食を通じて自分たちの幸せ
な未来を共に築いていくことを目的に，１９８９年にス
ローフード協会が設立された。

図３ 食事時間の国際比較（社会実情データ図録より）
（注）２００６年には利用可能であった国別ないし国際「生活

時間調査」の結果による事務局推計。対象は“eating
and drinking”。料理時間は含まない。

（資料）OECD, Society at a Glance ２００９
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２００７年には，スローフード協会から学校と地域社会
における感覚，喜び，食文化，食の品質と安全を土台
とした食教育の普及を目指す「味覚教育センター」６）

（感覚・食・味覚教育のための養成・研究・コミュニ
ケーションセンター）が独立した。「味覚教育セン
ター」には，イタリア教育省の認定（学校教職員養成
機関）を受けた味覚教育教師養成のための教師がおか
れ，現在まで１２，０００人を超える養成コース修了者（担
任クラスを持つ教師たち）を数えるに至っている。

３）日本の食育（味覚教育）の現状
わが国では，食育基本法の成立に伴い，平成１７年４
月から学校における食育推進の中核的な役割を担うも
のとして，「食に関する指導」と「学校給食の管理」
を一体とした職務とする栄養教諭制度が創設された
（平成２４年現在 ４，２６２人）。
この栄養教諭のための『食に関する指導の手引書』
が文科省から発行されているが，主たる内容は栄養教
育であり，フランスのような味覚教育の内容はほとん
ど含まれていない。したがって学校における味覚教育
の展開はあまり報告されていないのが現状である。
日本型食生活は欧米の標準的な食事に比較すると栄
養バランスがよくカロリーが低く，脂肪含量が低く食
物繊維は多いなど生活習慣病のリスクとなる要因が少
ない。健康とおいしさが両立できる世界でもまれな食
体系であるが，子どもの食の欧米化が懸念されてい

表２ フランスの味覚教育内容

フランスの味覚教育（１９７４年～フランス全土の小学生８～
１０歳を対象）

◇栄養教育

◇味覚教育（五感教育・味覚の閾値・言語表現・料理行
動・食文化）

２００１年「国民栄養健康プログラム」

味覚の目覚め１０回コース（各１時間３０分）
⑴ 五感について
⑵ 味覚と４つの基本味
⑶ 一食のメニューを構築する
⑷ 嗅覚
⑸ 視覚
⑹ 触覚
⑺ 味覚を妨害するもの
⑻ 私たちの地方
⑼ まとめ
⑽ 息抜き

目隠しをすることで，視覚
からの先入観をなくす

栄養アドバイスマシーン
で料理を選択する小学生

マシーンは同じ食品群の料
理を選択すると×印をだす

フランス味覚研究所創設者

図４ フランスの味覚教育
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る。ジャンクフードでしかおいしさを感じられない子
どもをつくらないためにも，日本の食文化を守る食育
と多様な食品でおいしさを感じることができるような
味覚（五感）教育の展開が，日本でも必要な時期がき
ているのではないだろうか。

４．甲府市における
味覚（五感）教育の実践７～９）

甲府市歯科医師会では，幼児期にしっかり嚙んで，
おいしく，楽しく食べる観点からの味覚（五感）教育
を行うために，平成２２年より山梨県歯科衛生士会，山
梨県栄養士会，山梨県調理師会，中北保健所に昭和大
学歯学部口腔衛生学講座の協力を得て，食育推進運営
協議会を設置し，味覚教育の企画，立案の検討を行っ
てきた。そして，幼児（保育園児）を対象にした味覚
教育（五基本味と五感を用いた食べ方や「嚙ミング３０」
についての座学，市販のグミを使って視覚のみ遮断，
視覚・嗅覚の両方を遮断し，咀嚼を１０回または３０回
行った後に何を食べたかを当てる「食べ物当てクイ
ズ」等）を実践して成果を上げることができた。
平成２２年４月に，日本歯科医師会と日本栄養士会
は，「健康づくりのための食育推進共同宣言」を発表
した。宣言では，「食」と「健康」の専門職すべてが
連携・協働し，健全な食生活を実践できる人間を育
て，健康で心豊かな食生活を営むことができるよう
に，それぞれのライフステージに合わせた食育を推進
していくことが公表された。
これに基づき，今回の事業は，多職種の連携・協働
のもと，４～５歳の幼児（保育園児）とその保護者を
対象に，味覚教育の企画，立案のための運営協議会を
設置し，生活習慣病予防対策も視野に入れた食習慣等
に関するアンケート調査，さらには咀嚼を通した味覚
の重要性や風味（食品を口に入れた際に，舌の奥から
喉にかけて感じられる味と香りの総称）の理解を学ぶ
ための効果的な教育実践の方法を検討し，実施するこ
とを目的としたものである。

１）事業内容
平成２２年から，多職種（歯科医師会・栄養士会・調

理師会等）で，幼児期における効果的な味覚（五感）
教育実践のための企画・立案の具体的内容を協議し，
保育園児（５歳児）を対象とした味覚教育の実践を
行った。

① 食育推進運営協議会での検討・決定事項

平成２２年度当初は年間３回程度の会議開催予定
だったが，最終的には６回の会議を重ね，お互い
の意思の疎通を十分に図りつつ，味覚教育の企
画，立案等様々な検討を行った。そして味覚教育
を行う保育園児と保護者を対象に，味覚教育実践
に先立ち，プレアンケートを行い，実態調査を行
うこととした。平成２３年度には教育効果を評価す
るために，プレアンケートに加え，実施直後アン
ケート，ポストアンケートを実施することとした
（図５）。

② 味覚（五感）教育の実践（図６～図８）

平成２３年度は，山梨県内の２ヵ所の保育園に
て，５歳児４８名とその保護者を対象に味覚教育を
行った。内容としては，事前に行っていたプレア
ンケートの結果説明，五基本味と五感を用いた食
べ方と「嚙ミング３０」についての座学を行った
後，体験学習として市販の香料の異なる３種類の
グミを使って視覚のみ遮断，視覚・嗅覚の両方を
遮断し，咀嚼を１０回または３０回行った後に何を食
べたかを当てる「食べ物当てクイズ」を行った。
なお，プレアンケートは，①食習慣・食物嗜好の
把握，②五感を使った食べ方ができているか，③
口腔内の健康状態の把握を要旨とした。

２）事業の評価
プレアンケート結果では，食べ方，咀嚼等について
は意識している者が多かった一方，保護者の食事に対
する意識では，食物の歯ざわりや風味などを意識して
いる者よりも，食事提供時の彩りなどの視覚的要素を
意識している者が多くみられた。
「食べ物当てクイズ」では，遮断なし＞視覚のみ遮
断＞視覚および嗅覚を遮断の順で的中率が高く，条件
を悪くするに従い，的中率は低下する傾向にあった
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（図９）。今回の「食べ物当てクイズ」を通して，味
わって食べるためには，視覚の大切さのみならず，咀
嚼時の風味を感じるなど五感を用いて食事することが
重要であることを実感させることや咀嚼回数を意識し
た食べ方の意識付けを行うことができた（図１０，図
１１）。
ポストアンケート結果においても，園児の家庭での
食行動変化は顕著に認められないものの，特に五感を
用いた日常の食べ方への意識向上が認められた。

そして本事業は，歯科医師，歯科衛生士，栄養士，
調理師等食に関わる多職種で実践されており，それぞ
れの職種の特徴を生かした事業展開を行うことができ
た。

［実施成果］

・咀嚼の大切さを実際の食物を用いて教育すること
ができた。
・味覚のみならず視覚や嗅覚など五感を用いて食物

プ レ ア ン ケ ー ト（実践教育１週前）

①食習慣・食物嗜好の把握
②五感を使った食べ方ができているか
③口腔内の健康状態 等

実 践 教 育

①プレアンケート結果について（栄養士会より）
②五感を用いたおいしく食べるコツ（歯科医師会より）
③食べ物当てクイズ（全員）
④調理のポイント（調理師会より）

実 施 直 後 ア ン ケ ー ト

①五感を用いた食べ方についての理解
②実施直後の意識変化 等

ポ ス ト ア ン ケ ー ト（実践教育１週後）

①家庭での意識変化
②家庭での行動変容 等

図６ 味覚（五感）教育実践内容 １

図７ 座学資料図５ 味覚教育全体の流れ（平成２３年度）

①本日の概要説明

②プレアンケート結果説明

③五感と五基本味について座学
④嚙むカムチェックガムで
どのくらい嚙めているかを認識

５０ ● 906 日本歯科医師会雑誌 Vol．６６ No．９ ２０１３－１２



を味わうことの大切さを教育することができた。
・子どもと保護者の五感を用いた日常の食べ方への
意識向上が認められた。

５．おわりに
～五感磨き（五感の知識・意識と
トレーニング）のすすめ～

食物のおいしさは，口に入れて嚙んだ時に生じる風
味（味，香り）と，食感（舌ざわり，嚙みごたえ），

温度などの複合された感覚が，大脳皮質前頭前野や扁
桃体に送られて，過去の食体験の記憶とも照合され，
総合的に判断して生まれる。そしておいしさの情報が
脳に送られると，脳内には脳内麻薬と呼ばれるβ-エ
ンドルフィンが分泌され，脳内にある報酬系（主に
ドーパミン神経）の活性が増し，身体を副交感神経優
位のリラックスした状態にして，精神的高揚や免疫力
の強化，前向きのやる気を引き起こす作用など，身体
が生き生きとよみがえること（表３）が，最近の脳科
学の進展により明らかになってきた３，１０）。

遮断なし
１０回

遮断なし
３０回

視覚遮断
１０回

視覚遮断
３０回

視覚嗅覚
遮断１０回

視覚嗅覚
遮断３０回

遮断なし
１０回 n. s. ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊

遮断なし
３０回 ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊

視覚遮断
１０回 n. s. ＊＊ n. s.

視覚遮断
３０回 ＊＊ ＊＊

視覚嗅覚
遮断１０回 n. s.

視覚嗅覚
遮断３０回

Cochran’s Q test
n. s.=Not significant
＊＊ : p＜０．０１

図８ 味覚（五感）教育実践内容 ２

図９ 食べ物当てクイズ的中率

図１０ 視覚を遮断しての「食べ物当てクイズ」 図１１ 視覚と嗅覚を遮断しての「食べ物当てクイズ」

⑤そのままグミを
食べる

⑥視覚遮断をして
グミを食べる

⑦視覚・嗅覚遮断
をしてグミを食べる

３種類のフレーバーの異なるグミを用いて咀嚼回数を
１０回，３０回と変えながら味を当てるクイズを実施

⑧調理のワンポイント
包丁で切ったキャベツとスラーサーで切った
キャベツを食べ比べる

⑨歯みがきをして終了
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おいしさを脳に効率的にインプットするためには，
おいしく食べる「食べ方」，すなわち五感（視覚，嗅
覚，触覚，味覚，聴覚）を意識した「食べ方」をする
ことである（図１２）。食事をする際には，まず見て楽
しみ，香りを味わい，陶器や漆器などを唇に触れ，そ
れからしっかり嚙んで風味を味わい，嚙みごたえのあ
る物性の食べ物を咀嚼する音を楽しむことである。そ

うすれば，そのすべての情報が脳に送られ，食べ物の
おいしさが総合的に判断される。
両側の奥歯のすぐ横の葉状乳頭にある筋状の溝の奥
にある味蕾は，奥歯で食べ物を嚙むことで溝が開き，
唾液と食べ物が混ざって，溝の奥までしみ込むことで

表３ 食べ物と生体反応
（山本 隆，食と味覚，建帛社，９１，２００８）

おいしい食べ物，まずい食べ物を食べたときの生体反応の比較

甘味・好ましい 苦味・まずい

摂食行動 活 発 抑 制

胃の活動性 促 進 抑 制

免疫性 向 上 低 下

ストレス状態 軽 減 増 強

精神活動 上昇（いきいき） 下降（いらいら）

図１２ 五感を意識した食べ方

図１３ 口中香（戻り香）

図１４ 地元の山梨日日新聞に掲載された記事
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味を感じるようになっている。
はな

また食べ物を食べた時の香りは，鼻先で感じる「鼻
さきこう もど り
先香」ではなく，嚙んだ時に喉から鼻に抜ける「戻り
が
香（図１３）」によって鼻腔の嗅細胞に伝わり，香りと
して感じている。
したがって「味わい」のメカニズムを有効に働かせ
るためには，しっかり嚙んで，味覚と嗅覚を充分に働
かせる必要がある。
厚生労働省では，しっかり嚙んで食べることの重要
性を周知するために，一口３０回の咀嚼を目指そうとす
る「嚙ミング３０（カミングサンマル）」運動を提唱し
ている。
口の健康を保ち，しっかり嚙んで，おいしいものを
おいしく，自制心を持って賢く適量とることが，ヒト
に「生きる力」を与え，健康寿命の延伸に役立つこと
から，歯科関係者こそ幼児期の五感教育に中心となっ
て取り組むことが期待されている（図１４）。
今回の甲府方式の味覚（五感）教育は，味覚教育と
いうよりは「しっかり嚙んで，おいしく，楽しく安全
に食べる食べ方」を教える五感教育の実践例として紹
介した。今後もさらに実践例を積み重ねて，報告して
いく予定である。

＜謝辞＞
なお味覚教育の実践は，財団法人８０２０推進財団の歯科保

健活動助成を得て，昭和大学歯学部スペシャルニーズ口腔
医学講座口腔衛生学部門の向井美惠前教授，渡邉賢礼助教
の多大なる協力を得て行われた。
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