
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

咀嚼のメカニズム・・・食べ物を噛む時に耳下腺や舌下腺から“だ液”が分泌され、 

食べ物とまざることで飲み込みやすくしています。また、 

よく噛むことで体内での消化と吸収も良くなり、胃の働き 

を助けます。 

 

嚥下のメカニズム・・・舌先が上の歯につき、舌が上顎にはりつくことで、食べ物 

を咽頭方向に押しこみます。食べ物を飲み込む際には、のど 

ちんこ（口蓋垂）が鼻から喉へつながる空気の入口をふさぎ、 

食べ物が鼻の方に上がるのを防ぐ役割をしています。 

 

食べ物を水分で飲み込むクセがある人は・・・ 

★自分の力でよく噛んで飲み込もう！ 

よく噛むためには歯だけではなく、頬筋や口輪筋の動きも意識しましょう。 

 

何気ないときに口が開いてしまっている人は・・・ 

★表情筋の機能を高めよう！ 

食べるときには唇をしっかりと閉じ、口もとに力をいれて噛みましょう。 

★鼻呼吸をしよう！ 

鼻は吸気を加湿したり、異物を鼻汁で体外へ排出したりする働きがあり、かぜ予防の効果も！ 

令和元年 １１月 

富山県立魚津高等学校 

保健室 

 食べ物をよく噛む前に水分で飲み込んでしまう、何気ないときに気づけば

口が開いている･･･、みなさんはこんな習慣ありませんか？少しでも思い当た

る人は、顔の筋肉や口腔機能が衰えているかもしれません。 

 今回は咀嚼と嚥下のメカニズム、食事や日常生活で意識してほしいことを

紹介します。 

 最近ではすっかり朝晩が冷え込んでいますね。１１月８日は立冬で、暦の

上では冬が始まります。立山連峰を眺めると、山頂付近は白く雪が積もって

いるのが分かります。平地での積雪はまだ先になると思いますが、少しずつ

寒さに慣れていくことと、睡眠・食事・運動で寒さに負けないからだをつく

りましょう。 

 また、今年は１０月頃から県内の小学校でインフルエンザによる学級閉鎖

が見られています。インフルエンザには予防接種も有効です。手洗い、せき

エチケットなどの基本的な対策とあわせて予防に努めましょう。 
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保護者の方へ 

 魚津高校では現在かぜが流行しています。かぜをひいている生徒の中には、せきやくしゃみの症状があ

るにも関わらず、マスクをしていない姿も見受けられます。登下校の電車や放課後の塾など、人が多いと

ころを利用する生徒もいますので、あらかじめ自宅からマスクを着用したり、ケースなどに入れ多めに準

備したりと、お子様へのかぜ・インフルエンザ予防の声かけをお願いいたします。 

 


