
噛むことは、直接的に血糖値に影響することも分かっています。→アニメーションで説明。

よく噛んで食べることで、膵臓から分泌され、血糖値を下げる働きをするホルモンであるインスリンや、小腸から分泌され、インスリンの分泌を促進する働きをもつホルモンであるインクレチンが上昇することが報告されています。

インクレチンのひとつであるGLP-1は、膵臓に働きかけてインスリンの分泌を促したり、血糖値を上げるホルモンであるグルカゴンの分泌を抑制する。摂取した食物の胃からの排出を遅らせる作用や食欲を抑える作用などもあり、血糖値の上昇を抑えるのに役立つ。

噛む力が弱ってしまうと、やわらかいものしか食べられなくなり、食事内容が偏る。すると、栄養バランスが悪くなり、糖尿病などにも悪い影響が出てくる。

作成／管理栄養士：池田 本年もよろしくお願いいたします

新春

「よく噛んで食べる」といいことがある？

消化を助けるだけでなく、さまざまな身体効果が期待できます。

普段から柔らかい食べ物が多い、ついつい早食いになりがち・・・

そんな時こそ、噛むことを意識してみましょう！
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「よく噛んで食べる」ことが

直接的に血糖値の変動に

影響している

よく噛む=体重管理もできる？？
GLP-1のはたらき①

血糖コントロール:

血糖値の上昇に応じて膵臓からの

インスリン分泌を促し、グルカゴン

（血糖値を上げるホルモン）の

分泌を抑制します。

GLP-1のはたらき②

食欲抑制・体重減少:

脳に作用して食欲を減らし、胃の

動きを遅らせて満腹感を長持ちさせ、

食べ過ぎを防ぎます。

ほかにも噛むことで

脳の活性化（認知症防・

集中力向上）、

虫歯・口臭予防、

味覚の発達、

さまざまな効能が

期待されます。

インクレチンのひとつ

GLP-１


