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「かむ」ことについて、いろいろな研究がされています。

その中で、学習と運動についての研究を２つご紹介します。

★「噛む」ことと『ワーキングメモリ』の関係★
勉強を長時間続けると、集中力がなくなり作業効率が落ちてきます。その原因のひとつが「ワーキングメモ

リ」の低下です。ワーキングメモリとは、例えば会話するときに相手の言葉を聞いて理解しながら受け答えをす

るときや、料理の手順を考えて調理するとき、スポーツでも相手の動きを予測し自分の行動を考えるときに

ワーキングメモリが必要になります。

スポーツにおいて強い動作を行うタイミングで「咀しゃ筋」も動いてい

ることがわかりました。 右図でぐっと噛みしめていることがわかります。

あらゆるスポーツをするとき、安定した下半身、姿勢を保つことはとて

も重要です。私たちの身体は姿勢のバランスが崩れたときに、「抗重力

筋」と呼ばれる筋肉が働き、姿勢を元に戻そうとします。

その「抗重力筋」のひとつが噛む時に使う「咀嚼筋」なのです。

バランス能力と咀嚼筋には密接な関係があることが知られています。

★筋力の伝達、バランス感覚、体のキレは★
☆「噛むこと」から始まる☆

出典：放射線医学研究所小畠研究室

小野塚實教授

そんなとき、ガムなどを噛むことで
「ワーキングメモリ」の回復に効果がある
という研究結果があります。
集中力、注意力、応答速度がアップし、
「噛む」ことで学習効率の低下をV字回復す
ることがわかりました。

参考：噛むこと研究室
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