
第14弾

噛むことと記憶力

の関係性

超高齢化社会の抱える問題のなかでも、差し迫って重要性が高い認知症や介護に関して
正しい理解に向けたコンテンツをみなさまに定期的に発信していきます。
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記
憶
力
は
、
個
人
差
が
あ
り
ま
す

が
、
日
々
の
ち
ょ
っ
と
し
た
意
識
で

向
上
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
今
回
は
、「
噛
む
」
こ
と
に
よ
る

脳
へ
の
影
響
や
記
憶
力
と
の
関
係

性
、
記
憶
力
ア
ッ
プ
の
た
め
の
ポ
イ

ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

噛
む
こ
と
と
脳
の
関
係
性

　
食
事
は
、
視
覚
、
聴
覚
、
嗅
覚
、

味
覚
な
ど
の
感
覚
を
刺
激
し
ま
す
。

こ
う
い
っ
た
刺
激
は
脳
へ
伝
わ
り
、

さ
ま
ざ
ま
な
反
応
を
起
こ
し
ま
す
。

　「
噛
む
」
と
い
う
行
為
に
よ
る

刺
激
も
同
様
で
す
。
口
周
り
、
舌
、

喉
な
ど
、
多
く
の
筋
肉
が
関
連
し
て

お
り
、
神
経
に
よ
っ
て
脳
と
つ
な
が

っ
て
い
ま
す
。

　
食
べ
物
を
噛
ん
で
口
周
り
の
筋
肉

を
動
か
す
こ
と
で
、
そ
れ
ら
の
刺
激

が
脳
へ
伝
わ
り
活
性
化
す
る
要
因
と

な
り
ま
す
。

「
噛
む
」
こ
と
で
刺
激
さ
れ
る
の
が

脳
の
「
前
頭
前
野
」。「
前
頭
前
野
」

は
、
脳
の
中
で
も
思
考
や
判
断
、
感

情
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
や
、
記
憶
に
も

関
係
し
て
い
る
脳
の
司
令
塔
と
い
わ

れ
る
部
位
で
す
。
こ
こ
へ
作
用
す
る

こ
と
で
、
記
憶
力
へ
の
影
響
も
あ
る

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

脳
に
影
響
す
る
「
噛
む
」

ポ
イ
ン
ト

ど
れ
ぐ
ら
い
の
力
で
噛
む
べ
き
？

　
あ
る
実
験
で
は
、
ガ
ム
に
あ
る
程
度
の

硬
さ
が
あ
っ
た
ほ
う
が
噛
ん
だ
後
の
認
知

課
題
中
の
脳
血
流
量
が
増
え
て
、
よ
り
脳

が
活
性
化
す
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。
ま
た
、「
噛
み
締
め
」
の
試
験
も
行
な

わ
れ
て
お
り
、
強
く
噛
み
し
め
る
ほ
ど
脳

へ
の
刺
激
が
多
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
た
だ
、
必
ず
し
も
強
い
ほ
う
が
良
い
と

い
う
わ
け
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
作
業
を
し

て
い
る
と
き
に
「
噛
む
」
こ
と
を
意
識
し

過
ぎ
る
と
、「
強
く
噛
む
」「
作
業
す
る
」

と
い
う
ふ
た
つ
を
同
時
に
意
識
す
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。
こ
れ
で
は
、
か
え
っ
て
集

中
し
づ
ら
い
状
況
に
な
り
ま
す
。

　
個
人
に
よ
っ
て
噛
む
力
は
異
な
る
の

で
、
そ
の
人
に
と
っ
て
噛
み
や
す
い
強
さ

を
意
識
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　

認知症共生社会実現に向けて

未来へのそなえ
2025年5月号（全２ページ）



脳
に
影
響
し
や
す
い
、
効
果
的
な

噛
む
タ
イ
ミ
ン
グ

　
タ
イ
ミ
ン
グ
は
「
作
業
す
る
直
前
」

ま
た
は
「
作
業
し
な
が
ら
」
が
良
い
で

し
ょ
う
。
噛
む
刺
激
は
、
噛
み
終
え
る

と
途
絶
え
ま
す
が
、
一
定
時
間
、
脳
へ

の
影
響
は
残
り
ま
す
。

　　「
作
業
す
る
直
前
に
噛
む
場
合
」
で

は
、
噛
ん
だ
こ
と
で
作
業
中
も
脳
血
流

や
、
反
応
が
活
性
化
す
る
こ
と
が
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、「
作
業
し
な

が
ら
噛
む
場
合
」
で
は
、「
周
囲
が
う

る
さ
く
気
に
な
る
場
合
」「
緊
張
し
や

す
い
環
境
」
で
も
、
ス
ト
レ
ス
を
低
減

す
る
こ
と
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　「
噛
む
」
こ
と
を
し
な
く
な

る
と
、
身
体
が
衰
え
る
？

　
年
齢
を
重
ね
て
い
く
と
、
筋
力
の
衰

え
と
と
も
に
噛
む
力
が
低
下
し
や
す
く

な
り
、
特
に
高
齢
者
で
は
そ
の
変
化
が

顕
著
に
表
れ
ま
す
。
そ
の
結
果
、
口
腔

機
能
の
衰
え
で
あ
る
「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ

イ
ル
」
に
つ
な
が
り
、
全
身
の
機
能
低

下
に
も
関
連
し
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。

噛
む
と
き
の
姿
勢
に
つ
い
て

　
姿
勢
に
関
す
る
試
験
で
は
、「
姿

勢
を
整
え
て
噛
ん
で
い
る
状
態
」

の
ほ
う
が
、
脳
の
反
応
が
良
い
こ

と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
具
体
的

に
は
「
背
筋
を
伸
ば
し
て
足
を
地

面
に
つ
け
て
噛
む
」
こ
と
。
背
筋

を
伸
ば
す
こ
と
で
脳
へ
の
刺
激
が

高
ま
り
唾
液
が
し
っ
か
り
分
泌
さ

れ
ま
す
。

　
ま
た
、
足
を
地
面
に
つ
け
る
こ

と
で
、
力
が
入
り
や
す
く
噛
む
効

率
が
あ
が
り
ま
す
。
寝
た
状
態
で

は
脳
の
反
応
が
悪
く
な
る
こ
と
が

報
告
さ
れ
て
い
る
の
で
、
そ
こ
は

注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

-２-
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あ
る
試
験
で
は
、
口
腔
機
能
の

衰
え
を
放
置
す
る
と
要
介
護
認
定

や
、
死
亡
リ
ス
ク
が
上
が
る
と
さ

れ
て
い
る
ほ
ど
。
さ
ら
に
、
機
能

低
下
が
進
む
と
食
べ
ら
れ
る
物
の

選
択
肢
が
狭
く
な
り
、
栄
養
状
態

の
悪
化
に
も
つ
な
が
っ
て
い
く
の

で
す
。

　
一
方
、
口
腔
機
能
の
衰
え
は
、

大
人
に
な
っ
て
も
、
日
常
生
活
で

意
識
を
す
る
こ
と
で
改
善
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
ぜ
ひ
日
頃
の
食

事
か
ら
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

今回の記事は、 に掲載されている以下のURLより引用・転載しております。

「噛む」ことで記憶力がUPする！？ 研究者に聞いた、食事の工夫
https://www.sompo-egaoclub.com/articles/topic/1443
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【
取
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監
修
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噛
む
こ
と
研
究
部

介護に関する無料相談窓口
https://www.wellbio.jp/

介
護
の
お
悩
み
か
ら

施
設
紹
介
ま
で
幅
広
く

サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

https://www.sompo-egaoclub.com/articles/topic/1018
https://www.sompo-egaoclub.com/articles/topic/1443

