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唾液を増やして健康に！ 

看護学科 講師 會田 みゆき 

 

 私たちの口の中は常に唾液によってうるおっています。唾液は意識しなく

ても自然に分泌され、私たちの健康を護ってくれています。唾液の特徴、パ

ワーを知って、より健康的な生活を送りましょう。 

 

1．唾液の特徴 

唾液の分泌量は 1日約 1～1.5 リットルです。加齢やストレスによって分泌

量は減少します。常に出ている「安静時唾液」と飲食時に出る「刺激時唾液」

があり、分泌量は一定ではありません。また、交感神経・副交感神経の二重

支配を受けており、交感神経が優位な時はネバネバ、副交感神経が優位な時

はサラサラした唾液になります。唾液は私たちの意志にかかわらず、体の状

態に合わせ自然とコントロールされているのです。 

唾液は、歯によって噛み砕かれた食べ物と混ざり合うことによって、飲み

込みやすい性状にするとともに、消化酵素によって消化を助けています。ま

た、口腔内の細菌の増殖を抑え、口臭・齲 蝕
うしょく

・歯周病などのトラブルを防ぐ

だけでなく、抗菌・免疫などにもかかわっています。唾液にはさまざまな作

用（図 1）があり、健康のためにパワーを発揮しています。 

   

 

              図１ 唾液の作用 
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2．唾液が減ると口腔内環境が悪化！ 

 唾液の分泌量が減ると、口腔内が乾燥し、食べ物が飲み込みづらくなりま

す。さらに、口腔内がネバネバする、口臭がきつくなる、話しにくくなるな

どの不快感をともないます。唾液分泌が不十分となり口腔内が乾燥すると、

粘膜が傷つきやすく、義歯の不具合や齲蝕・歯周病の悪化につながります。

また、口腔内の自浄作用が低下するため、歯垢や舌苔が付着しやすくなり、

細菌感染しやすくなります。このように唾液が十分分泌されていないと、口

腔内環境が悪化します。口腔内環境の悪化によって、食べ物を噛む力、飲み

込む力が弱くなり、十分な栄養を摂ることができなくなり病気にかかりやす

くなります。唾液をしっかり出すことが大切です。 

 

3．唾液をしっかり出すと肥満防止に！ 

刺激時唾液分泌量が多いほど、また、“早食いしない”“よく噛む”グルー

プの方が肥満・メタボリックシンドロームとの関連性が低かったという研究

結果１）があります。噛めば噛むほど唾液は出ますので、刺激時唾液分泌量が

増加します。よく噛んで食事をすると早食いになりません。早食いせず、よ

く噛んで唾液を出す人の方が、肥満やメタボリックシンドロームになりにく

いということになります。 

 それはなぜでしょうか。食べ物が糖に分解され血糖値が上昇すると、脳の

視床下部にある満腹中枢を刺激し、満腹感を感じさせます。満腹中枢が血糖

値の上昇を感知するまで、20 分程度かかるため、20 分以内に一気に食べてし

まうと、満腹中枢が刺激される前にたくさん食べ過ぎてしまいます。早食い

すると満腹感が得られないのです。時間をかけてゆっくり食べると、全部食

べ終わる前に満腹中枢が刺激され、食欲が抑えられ食べ過ぎを防止できるの

です。また、よく噛むことで、食べ物が細かくなって唾液とよく混ざり分解

作業を助け、すみやかに栄養分が吸収され、より早く血糖値を上昇すること

になります。そのため満腹中枢が早く刺激され、食事を全部食べ終わる前に

満腹感を得られ、食べる量が抑えられます。また、よく噛むことは、脳内で

ヒスタミンの分泌を活発化させ満腹中枢を刺激します。噛む回数が多ければ、

それだけ満腹中枢を刺激してくれます。噛まずに飲み込むように食べる人は、

満腹中枢が刺激されず、食べ過ぎに繋がります。よく噛んで食べると 20 分を

待たなくてもヒスタミンの作用で食欲が抑制されるのです。 

さらに噛めば噛むほど唾液が出るので、唾液に含まれる亜鉛や溶媒作用に

よって味覚が得られ、おいしく食べられます。リラックスして食事している

ときは、副交感神経が優位になるので、ネバつきのないサラサラしたよい唾

液が出ます。ゆっくりリラックスしながら、唾液がよく出るようよく噛んで

食事ができるとよいでしょう。 
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毎日の食事で、「しっかり噛んで唾液を出す」ことを心がけ、より健康的な

生活を送りましょう。 
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