
 

 

[成果情報名]  加水量の異なる米飯の咀嚼量 

[要   約］ 加水量1.5～4.0倍の米飯では、加水量の多い軟らかい飯ほど、重量、容量、固形量当たりの咀嚼

量が少なく、食べやすいと考えられた。しかしさらに加水量の多い全粥や五分粥は著しく増量し、

摂取エネルギー当たりの咀嚼量は減らなかった。  
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［背景・ねらい］ 

米飯は日本人の主食であり、嗜好性が高いだけでなく、パンよりも咀嚼しやすいため、高齢者に向く食品である。

普通のかたさの飯よりも高齢者に嗜好される軟飯や、介護食として多用される粥について、加水量と咀嚼量との関

係を明らかにする。 

 

［成果の内容・特徴］ 

１． 無洗米に対し、加水量を重量比で1.5、2.0、3.0、4.0倍と変えて飯を調製し、各試料飯の水分量及びテクス

チャーを等速直線運動の２バイト測定により調べた。表１のように、加水量が増す程、飯の水分量は多く、

かたさやガム性は減少し、付着性と凝集性は高くなった。 

２． 重量(5g)、容量(8cm3)、固形量(2g)すなわちエネルギー量で合わせた試料飯を、スプーンで健常若年女性 10

名に与え、自由に咀嚼・嚥下させた。この際、閉口筋である左右の側頭筋（ＬＴ、ＲＴ）と咬筋(ＬＭ、ＲＭ)、

及び開口筋である顎二腹筋(ＬＤ、ＲＤ)から表面電極を用いて、筋電図を得た（図１）。 

３． 加水量の少ない飯ほど、筋電図から見積もった咀嚼回数、咀嚼時間、また機器測定のかたさに対応する閉口

筋活動が大きく、機器測定におけるバランス度に相当する直前の閉口筋活動量に対する開口筋活動の比が低

かった（表２）。一方、咀嚼周期や筋活動時間、開口筋の活動量に有意な試料差は認められなかった。これら

の筋電位パラメータにおける試料差は、重量＞容量＞固形量当たりの順に小さくなったものの、いずれも同

じ傾向が観察された。 

４． しかしながら、さらに加水量を多くして調製される全粥や五分粥は、著しく増量するため、普通飯一口大と

同一エネルギー量の試料（2g固形量）を一口で摂取することは困難であった。粥の一口量を２倍に増加させ

ても、嚥下までの咀嚼量や咀嚼時間は 1.4 倍程度の増加に留まり、少量ずつ口に入れて咀嚼した方が、全体

の咀嚼量は増加することが示唆された。1/4食分のメニューを自由に試食させ、主食のエネルギー量当たりの

咀嚼量を見積もると、普通飯と全粥は有意には変わらなかった。 

５． 水分量の多い軟らかい飯は、密度が高いので一口重量を普通飯の2倍程度まで多くすることは難しくはなく、

あるエネルギー量当たりの咀嚼時間や閉口筋活動量も減少させた。したがって、普通飯から軟飯の範囲では、

加水量を多くするほど飯は食べやすくなることが示唆された。栄養摂取と咀嚼量の関係から、咀嚼能力の低

い者に米飯を摂らせるには軟飯が向くが、粥はエネルギー充足を難しくするため、必ずしも好ましくないこ

とが示唆された。 

 

［成果の活用面・留意点］ 

  とくになし 

 

  

 

 

 

 



 

 

［具体的データ］ 

表１ 加水量の異なる米飯の特性 

異なるアルファベットをつけた試料はp<0.05で 

有意に異なることを示す。 

      図１ 米飯咀嚼時の筋電図波形の例   

     Ｉでスプーンから試料を口に入れ、Ｂで咀嚼開始、 

     Ｅで咀嚼終了、Ｓで嚥下している。   

 

表２ 同一固形量(2g)咀嚼時の筋電図パラメータ 

加水量 (w/w)
F-ratio p 1.5 2.0 3.0 4.0

咀嚼回数 11.43 *** 38.1b 37.9b 25.4a 24.0a
咀嚼時間 (s) 10.86 *** 22.3b 22.5b 15.8a 14.9a
閉口筋　振幅 (mV) 11.17 ** 1.60b 1.50b 1.43ab 1.29a
　　　　筋活動時間 (s) 2.39  0.227 0.235 0.239 0.241
　　　　筋活動量 (mV・s) 3.50  0.034 0.032 0.032 0.029
咀嚼周期 (s) 2.73  0.605 0.601 0.613 0.634
開口筋　振幅 (mV) 0.56  0.62 0.63 0.65 0.65
　　　　筋活動時間 (s) 2.56  0.367 0.367 0.384 0.404
　　　　筋活動量 (mV・s) 2.43  0.028 0.030 0.033 0.034
開口筋／閉口筋　振幅比 6.32 * 0.46a 0.54a 0.62a 0.70a
　　　　　　　　筋活動量比 8.08 ** 1.06a 1.28b 1.43b 1.61b

筋電図パラメータ

 

 被験者10名の２反復実験の平均。***、**、*は危険率がそれぞれp<0.001、0.01、0.05で有意な 

試料差あり。異なるアルファベットをつけた試料はp<0.05で有意に異なることを示す。 
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加水量 (w/w) 1.5 2.0 3.0 4.0
水分量 (w/w)  0.604a  0.642b  0.729c  0.792d
かたさ (kPa) 51.2d 43.9c 28.6b 18.0a

第１ピーク面積 A1 (kJ/m3) 12.28d 11.13c  8.86b  6.97a

第２ピーク面積 A2 (kJ/m3)  3.64b  3.36b  2.87a  2.59a

付着性 A3 (kJ/m3)  0.80a  1.01ab  1.29b  1.81c
凝集性 A2/A1  0.296a  0.303a  0.325a  0.374b
バランス度 A3/A1  0.065a  0.090a  0.147b  0.262c
ガム性, かたさ×凝集性 (kPa) 15.2d 13.3c  9.3b  6.7a


