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・ハマグリの潮汁　・鮎の塩焼き
・長芋の煮物　　　・カワハギの干物
・ノビル　　　　　・くるみ
・くり　　　　　　・もち玄米のおこわ

《卑弥呼の時代（弥生）》
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  咀嚼回数（回） 食事時間（分） エネルギー（Ｋｃａｌ）

 卑弥呼の時代（弥生） 3990 51 1302

 紫式部の時代（平安） 1366 31 1019

 源頼朝の時代（鎌倉） 2654 29 1131

 徳川家康の時代（江戸初期） 1465 22 1450

 篤姫の時代（江戸後期） 1012 15 985

 戦前（昭和初期） 1420 22 840

 現代 620 11 2025

咀
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数
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事
時
間

（よく噛んで食べる　忘れられた究極の健康法　斎藤滋著　NHK出版）

各時代の復元食の咀嚼回数と食事時間
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・ブリとアワビの煮物
・カブ汁
・大根のもろみ漬け
・ご飯

《紫式部の時代（平安）》

・イワシの丸干し
・梅干し
・里芋とワカメの味噌汁
・玄米のおこわ

《源頼朝の時代（鎌倉）》

・ハマグリの塩蒸し　　・納豆
・里芋とゴボウの煮物　・麦飯
・鯛の焼き物
・カブの味噌汁

《徳川家康の時代（江戸前期）》

・かまぼこ　　　　・豆腐の味噌汁
・白身魚の吸い物　・ご飯
・カレイの煮物
・カブとウリの漬物

《篤姫の時代（江戸後期）》

・大豆の味噌炒め　　　・麦飯
・たくあん
・にんじんと大根の煮物
・野菜の味噌汁

《戦前（昭和初期）》

・ミックスグリル　・パン
・にんじんソテー　・コーンスープ
・フライドポテト
・オレンジジュース

《現代》

■ お問合せ先 社団法人東京都歯科医師会　事業第一課　電話：03－3262－1148
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●「あなたの歯の数（現在・未来）」の使い方
成人の歯は、親知らずもすべて生えそろうと32本になります。
パーセンタイルのグラフに、あなたの年齢と歯の本数が交わる点に印をつけましょう。
例えば、55歳で26本だとします。この点は「50パーセンタイル」の曲線とほぼ重なります。これは、現在

の歯の本数は同年代の人の中で真ん中ぐらいにあることを示します。
同じように、55歳で28本の人は10パーセンタイル曲線上で、100人中10番目の位置にあることがわかります。
55歳で26本というような50パーセンタイルの曲線に重なる人が、今のままのお口に対する手入れや・予防

の状況ですと、80歳では約14本になることが予測されます。

●歯を守るために
あなたの歯の数（現状・将来）のパーセンタイル曲線を見ると、60歳以降急に歯の本数が減っていくこと

がわかります。成人期に歯を失わないために、予防をできるだけ早期に開始することが大切です。
むし歯や歯周病になる前に、定期的に歯科医院に通って、お口の中のお手入れの仕方をチェックして、あ

なたにあった正しいお手入れの仕方を習いましょう。さらにご自分ではケアできない部分に対し、専門的な
口腔ケアをしてもらいましょう。
日頃のお口のケアを怠ると、年齢を重ねるごとに自分の歯が減っていく可能性があります。歯の本数が減

少すれば、咀嚼能率が低下してしまい、「しっかり噛む・一口30回咀嚼」ができなくなります。さらに、食べ
られないのが多くなると一日３食バランスのよい食事をとることが困難になってきます。
次ページのグラフを用いて、あなたの歯の数の現状と将来を把握して、お口のお手入れをしましょう。

成人期

今、あなたは何本の歯がありますか？
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あなたの歯の数（現在・将来）

あなたの年齢 歳

あなたの歯の数 本

 い ま これ から

狡東京都福祉保健局

「あなたの歯の数（現在・未来）」は東京都福祉保健局のホームページの「豊かなシニアライフ
はお口から」リーフレットからダウンロードができます。
http://www.fukushihoken.metro.tokyo.jp/iryo/iryo_hoken/gijiroku/shika_seijin/
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この媒体は、特定保健指導の実践者のうち、特に管理栄養士向けに作成されたものです。歯の健康とメタ
ボリックシンドローム、歯数と栄養摂取の関係等についてわかりやすく説明できるよう構成されています。
全部で30枚のスライドからなり、およそ30分の講演時間を想定しています。

歯の健康とメタボリックシンドローム
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この媒体は、（社）東京都歯科医師会会員向けのサイトからダウンロードできます。

http://www.tokyo-da.org

ダウンロードができない場合は、下記にお問合せください。

■ お問合せ先 社団法人東京都歯科医師会　事業第一課　電話：03－3262－1148
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高齢期

西多摩かむかむ元気レシピ
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