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食は、私たちの生活における楽しみや喜びの源であり、生きる力の礎となるも

のです。しかし近年、子どもの朝食欠食や孤食の増加を始め、あらゆる世代で都

民の食生活の乱れが顕在化し、また、都民の食を大切にする心も希薄になってい

ます。

このような食をめぐる危機の脱却に向け、東京の食育を推進するための基本的

な考え方と具体的な施策を示すものとして、東京都は平成18年９月に東京都食育

推進計画を策定いたしました。

さて、歯と口腔の健康は、食を通じて保たれる一方で、歯と口腔の健康なしに

は到底よい食生活を営むことはできず、「食」と「歯・口腔の健康づくり」は非

常に密接な関係にあるといえます。歯科保健・医療の究極の目的は、人々のより

よい食を支えることであり、この意味で「8020運動」は、まさに食育そのものと

いうことが出来るでしょう。

これまで東京都は、西暦2010年の歯科保健目標を掲げ、都民・区市町村・歯科

医師会等と力をあわせ、その実現を目指してきました。その結果、8020を達成す

る都民が４割におよぶなど、着実な成果を得ています。そしてその推進力となっ

てきた地域における独自な取組の中には、食育のお手本となるものが少なくあり

ません。このため、歯科から発信する食育をテーマとして、この度本書を作成い

たしました。

本書に掲載されている事例やツールは、様々な地域で熱心にまた真摯に取り組

まれている歯と口腔の健康づくりの成果であり、乳幼児期から高齢期まで生涯に

わたる食育の推進に、きっとお役立ていただけるものと思います。

最後に、本書を作成するにあたり多大なご協力をいただきました、区市町

村・東京都保健所・学校関係・企業の皆さま、執筆をご担当いただきました

（社）東京都歯科医師会母子保健医療常任委員会の皆さま方に、心から感謝申し

上げます。

平成21年２月
東京都福祉保健局医療政策部長

吉　井　栄一郎

は じ め に
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食は人が生きていくために欠かせない命の源です。しかし近年、食品安全の不

安・食料自給率の低下など、食をとりまく環境が大きく変化してきました。また

食に感謝する心の欠如や朝食の欠食に代表される不規則な食事の増加、そして昔

から築かれてきた食文化が失われつつあるなど、食をめぐる状況には憂慮すべき

事柄が増えてまいりました。このため国は、平成17年に食育基本法を定めました。

その中で食育は生きるうえでの基本であり、知育、徳育及び体育の基礎となると

されております。

社団法人東京都歯科医師会はこれまでも『噛むことは健康の源』をスローガン

に、歯と口腔の健康づくりをすすめて参りました。そして噛むことがいかに全身

に影響を及ぼすかということを啓発するために、平成10年には東京都歯科医師会

公衆衛生常任委員会（当時）が中心となってチェアサイドパネル『よくかむこと

は「あ・い・な・の・だ」』を作成しました。このパネルは、よくかむことが

「あ」顎へよい影響を与え、「い」胃腸の消化吸収を助け、「な」何でも食べて生

活習慣病を防ぎ、「の」脳を活発に刺激し、「だ」唾液の効果とダイエット効果を

及ぼすということを、分かりやすく説明するものです。この媒体を作成したのは

食育基本法が定められるずっと以前のことですが、今振り返ってみると、歯と口

の健康からはじめる食育そのものであり、東京都歯科医師会がいち早く食育の重

要性に気付いていたことの何よりの証だと考えております。

このたび、歯と口の健康からはじめる食育をさらに推進していただくために、

「食育サポートブック」を作成いたしました。本書には、都内各地域で展開され

ている素晴らしい「食育の推進事例」と使いやすい「食育支援ツール」をたくさ

ん掲載いたしましたが、これらは実際に取り組まれている方々の知恵と努力の結

晶です。どうぞ多くの皆様にご活用いただき、都民の食育の推進にお役立ていた

だければと存知ます。

最後に、本書作成にあたりご協力いただきました区市町村・東京都保健所・学

校関係・企業の方々に深甚なる感謝を申しあげます。

平成21年２月
東京都歯科医師会

会長 田　中　秀　夫

発 刊 に あ た っ て
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食育って何？1
食育とは
近年、子どもの朝食の欠食をはじめ、どの世代においても食生活の乱れが見られます。また、食

品安全の不安・食料自給率の低下なども、緊急の大きな問題として取り上げられています。このよ
うな現状において、生涯を通じて健全な食生活を行い、食文化を継承し、健康な生活が行えるよう、
国民一人ひとりが自らの食について考えたり、食に関する知識と判断力を備えられるよう取り組む
ことを、食育といいます。

なぜ食育が必要なのか
正しい食生活は健康の源であり、そのための栄養バランスや食品安全についての知識をもつこと

は、大変重要なことです。従って、食品の安全性・食事と疾病の関係・食品の栄養特性と組み合わ
せ・食文化・地域固有の食材などについて、正しく理解することが必要となります。

食育に関する法律（食育基本法）
近年における国民の食生活をめぐる環境の変化に伴い、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が緊要な課題となっていることから、食育に関
し基本理念を定め、国、地方公共団体の責務を明らかにするとともに、食育に関する施策の基本と
なる事項を定めることにより、食育に関する施策を総合的かつ計画的に推進し、もって将来にわた
る健康で文化的な国民生活と豊かで活力のある社会の実現に寄与することを目的としています。

食育基本計画
この食育基本法に則り、平成18年～平成22年の５年間を対象とする食育推進計画が、都道府県及

び市町村で策定されています。この計画では、国民の心身の健康の増進と豊かな人間形成、食に関
する感謝の念と理解、食育推進運動の展開、子どもの食育における保護者・教育関係者等の役割、
食に関する体験活動と食育推進活動の実践、伝統的な食文化・環境と調和した生産者等への配慮及
び農山漁村の活性化と食料自給率向上への貢献、食品の安全性の確保等における食育の役割を基本
的方針としています。

歯科からの関わり
わが国における高齢化の進展や疾病構造の変化に伴い、国民の健康の増進の重大性が増大してい

ることから、平成12年に国民健康づくり運動として「健康日本21」が開始され、この運動を実現さ
せるために、平成14年８月に健康増進法が公布されました。この中には、「栄養や食品」「歯の健康
の保持」の条文があり、健康増進の具体的な項目としての食、また担い手としての歯科の役割が規
定されています。食育は食材、食品安全、栄養、農水産業など多くの関連する分野が関わっている
ことは明白ですが、特に食べることに関する問題（咀嚼、嚥下などの機能）は大変重要です。この
ような観点から、歯科保健・医療が食育に関して積極的に関わっていかなければなりません。
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歯と口の健康からはじめる食育2
平成17年６月、総合的かつ計画的に国民一人ひとりが生涯にわたり健やかな心身を培い、豊かな

人間性を育むことを目的として「食育基本法」が制定されました。歯科が食育にどのように関わっ
ていくべきか、それはやはり『噛む』ことを中心に進めていくことだと思います。肉食動物は食べ
物を食いちぎって飲み込むだけですが、ヒトは噛むことによって適度な大きさと柔らかさにし、唾
液と混ぜて飲み込みやすい状態にすることができます。食べやすくすることだけなら調理で代用す
ることができるため、この観点のみで調理が進んでしまいました。その結果、食べ物が軟食化し、
噛む必要性が格段に減り、よく噛まない、上手に飲み込まない、また早食いの食習慣等の摂食機能
上の多くの問題が出てきています。
これに対して東京都歯科医師会では、「噛むことは健康の源」をスローガンにこの問題をいち早く

取り上げ、噛むことがいかに全身に影響を及ぼすかということを啓発してきました。その一例が、
平成10年に東京都歯科医師会公衆衛生常任委員会（当時）の作成した『よくかむことは「あ・い・
な・の・だ」』というチェアサイドパネルです。『よくかむことは「あ・い・な・の・だ」』は「あ」
顎への影響、「い」胃腸の消化吸収を高める、「な」なんでも食べて生活習慣病予防、「の」脳への活
発な刺激、「だ」唾液の効果とダイエット効果を意味し、噛むことが全身に及ぼす影響を表現してい
ます。
そしてチェアサイドパネルの表紙には、その当時上映されていた「もののけ姫」の映画のワン

シーンを引用しました。身体の衰弱したアシタカにサン（もののけ姫）が干し肉を食べさせようと
しますが、アシタカは噛むことができません。そこでサンは自らの口で肉を噛んでアシタカに食べ
させてやり、看病します。人間にとって、噛むことは生きることに直結しているという象徴的な場
面です。
『よくかむことは「あ・い・な・の・だ」』のキャッチコピーをもとに東京都歯科医師会が啓発を

続けて10年が過ぎました。この間に食育基本法が施行され、地域に食育の取組が広がりつつありま
す。そこで「歯と口の健康からはじめる食育」をさらに推進するために、都内の先進的な食育の推
進事例と食育の支援ツールを１冊のサポートブックにまとめました。本書が、今後の皆さまの食育
の推進に少しでもお役立ていただければ幸いです。

『よくかむことは「あ・い・な・の・だ」』チェアサイドパネルは上記のアドレスでダウンロードできます。

http://www.tokyo-da.org
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生活習慣病予防
 せ　い か　つ しゅう か　ん びょう よ ぼ　う
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成人病生活習慣病予防
せ　い　か　つ　しゅう　か　ん　びょう　　よ　　ぼ　う　

オリジナルでは「成人病」とされていましたが、時代の流れで「生活習慣病」に改編してあります。
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