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１　チューインガム（ガム）の
歴史1, 2）

ガムの発祥は西暦300年ごろメキシコ南部から

グアテマラなどに住んでいたマヤ人にその源を求め

ることができます。当時、同地方にサポディラと呼

ばれる巨木が生えており、住民はこの木の樹液のか

たまりを噛
か

む習慣を持っていました。この樹液のか

たまりがチクルと呼ばれ今日のガムの元祖となりま

した。チクルを噛む習慣はメキシコインディオやス

ペイン系移民の間にも広がっていき、1860年に甘

味料などを加えないチクルをあめ玉状にしたものが

売り出され、その後甘味料やハッカ、ニッキなどが

加えられ、世界に普及しました。

日本にガムが初めて輸入されたのは大正時代でし

たが、当時の食習慣などに合わず、ヒットに至りま

せんでした。日本での広まりは第二次世界大戦後。

日本に進駐したアメリカ兵がガムを噛んでいたこと

から、新しいファッションとして子どもや若者に人

気となり、生活の洋風化とともに愛好者を急増させ

ました。

その後日本では、1980年代には眠気や息をスッ

キリさせるガム、1990年代には歯の健康に役立つ

キシリトール入りのガムなど機能性を持ったガムが

人気となりました。

２　国内ガム市場の近況
日本チューインガム協会が公表している統計によ

ると３）、歯の健康に役立つキシリトール入りのガム

といった機能性ガムのけん引により、ガム小売金額

は2004年にピーク（1881億円）を迎えました。

ただ、口臭ケアでの錠菓（タブレット）の台頭や、

暇つぶしなどのすき間時間でのスマートフォンへの

代替、車の運転や新型コロナ禍での外出機会の減少

などさまざまな要因がある中で、翌2005年から

2022年まで小売金額は下降の一途をたどり続け、

2022年には710億円と2004年比で実に37.7％に

まで落ち込んでいました（図１）。

しかしながら2023年、ガムは前年比増に転じて

おり、その要因として新型コロナ禍におけるマスク

着用ルールの緩和や、感染症５類移行したことに伴

うマスクなしでの対面で人と会う機会の増加に加
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図１　チューインガム小売金額の推移
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え、WBC（ワールド・ベースボール・クラシック）

で選手たちがガムを噛んでいたことの話題化、さら

には噛むことのさまざまな機能がメディアで取り上

げられたことなどが考えられます（写真）。

このように、ガムならではの特徴を伝えることで、

ガム市場の再拡大は十分に可能であると考えてお

り、本稿ではガムのいつまでも噛み続けられるとい

う特徴を生かした研究成果など、「噛むこと」のさ

まざまな作用についてご紹介したいと思います。

３　高齢者の口腔機能への作用
近年の研究から、高齢者の口腔機能の低下と体の

衰えや認知機能低下との関係性が明らかになってい

ます4-6）。また、お口のささいな衰え（オーラルフ

レイル）を検出する６項目の質問票（残存歯が20

本未満、滑
かつ

舌
ぜつ

の低下、咀
そ

嚼
しゃく

能力の低下、舌
ぜつ

圧
あつ

の低下、

噛む力、嚥
えん

下
げ

〈飲み込む〉能力の主観的低下）のう

ち、３項目以上該当した場合をオーラルフレイル者

とした約４年間の研究では、オーラルフレイルであ

った高齢者は要介護認定リスク・死亡リスクが２倍

以上高いことが示されました７）。したがって、口腔

機能を維持・改善するためには、歯ごたえのある食

品を積極的に取り入れることや、栄養バランスの取

れた食事をよく噛んで食べることが重要となります

が、ガムを活用して咀嚼・口腔トレーニングを行う

ことも口腔機能に良い影響を及ぼす結果が得られて

います。

噛む力の衰えを自覚する高齢者に１回５分程度の

ガム咀嚼トレーニングを１日３回、２カ月間行って

もらったところ、ガムを噛まなかった方と比較して

噛む力が向上するという結果が出ています８）。また、

自立高齢者において、週に30分以上ガムを噛む習

慣のある方をガム噛み習慣群とし、ガム噛み習慣の

無い方と健康状態について比較したところ、ガム噛

み習慣群は噛む力〈咬
こう

合
ごう

力〉、咀嚼能力などの口腔

機能が有意に高く、オーラルフレイルの有症率が約

４割低かったのです。さらには、噛む力といった口

腔機能のみならず、握力やバランス能力、通常歩行

速度などの身体能力も高く、認知機能テストの点数

も高いということが明らかになりました（図２）９）。

この結果から、ガム噛み習慣を促進することはオー

ラルフレイル予防や身体機能維持に役立つ可能性が

考えられます。

写真　いろいろなガム（粒ガム、板ガム、フーセンガム）
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４　健康・美容への作用
（１）免疫、自律神経および気分への影響

唾液は、成分の大部分は水分ですが、酵素や免疫

に関する物質などさまざまな要素で構成され、口腔

だけにとどまらず全身の健康に関与しています10）。

唾液成分の一つである分泌型免疫グロブリンA 

（S-IgA）は多くの哺乳類の粘膜表面において主要な

免疫物質です11）。S-IgAは細菌やウイルス、毒素と

結合することで、これらの細胞への接着や取り込み

を阻止し、多様な病原体に対する防御を担っていま

す11）。一方でS-IgAは慢性的なストレスで減少する

ことが知られています12）。健康な方にガム咀嚼を１

日３回（１回10分程度）２週間続けてもらったと

ころ、噛まなかった方と比較して唾液中のS-IgA濃

度が高まり、さらにはネガティブな気分や自律神経

バランスも改善するという結果が得られました13）。

歩行や呼吸、咀嚼といったリズム運動は幸せホルモ

ンとも呼ばれるセロトニンの分泌を高めることが報

告されています14）。これらのことから、ガムを継

図２　高齢者のガムを噛む習慣とお口・体の健康
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続的に噛むことがセロトニンの分泌を促進し、日ご

ろのストレスを軽減することで、唾液中の免疫物質

の増加や気分の改善につながったことが考えられ、

ガム咀嚼によって心と体両面の改善が期待できます。

（２）フェイスラインへの影響
小顔に憧れる方は多いかと思います。顔にはさま

ざまな筋肉が存在し、表情筋と呼ばれている表情を

作るために必要な筋肉や、咀嚼に必要な咀嚼筋など

があります15, 16）。これらの筋肉を鍛えることにより、

小顔阻害要因の一つであるたるみ改善を目指した美

容器具やメソッドも多々あります17-19）。「噛むこと」

も簡便に咀嚼筋を動かし、連動して舌の筋肉や表情

筋など多くの筋肉へ作用することが知られています

が20-22）、逆に筋肉が発達することでエラが張るなど

マイナスなイメージを持たれている方も多いと思い

ます。そこで、ガム咀嚼トレーニングによるフェイ

スラインへの影響を、20-40歳代の健康な女性を対

象に検証しました。ガム咀嚼を毎食前３回（１回10

分程度）、８週間実施してもらい、左右のフェイス

ライン角度と皮膚の弾力性を測定しました。その結

果、ガム咀嚼をした方は、しなかった方と比較して

フェイスライン角度が増加し、フェイスラインの引

き締め効果が示唆されました（図３）23）。皮膚弾力

性の測定結果から、あご下のたるみが改善された可

能性も示唆されました。

（３）毛髪との関連性
20歳以上の男女に実施したインターネット調査

によると、約44％が「抜け毛」や「薄毛」、「脱毛」

の進行を感じているという結果となり、日本国内約

4500万人の方が悩みを抱えていることになるとさ

れています24）。また、育毛剤には頭皮血流増加成

分が配合されており25）、頭皮マッサージによって

血流上昇作用や毛髪が太くなることが報告されてい

ます26, 27）。一方、ガム咀嚼によっても前頭部や頭頂

部の血流が増加することが明らかになっています28）。

さらに、20-59歳の健康な男女を対象に、ガム咀嚼

時間と毛髪の太さの関係性について研究を行ったと

ころ、１日の平均ガム咀嚼時間が30分以上（平均

咀嚼時間約50分）の方はそれ未満の方より、頭頂

部の毛髪径が太く、日常的なガム咀嚼が毛髪へ影響

を及ぼす可能性が示唆されました（図４）29）。

図３　女性のガム咀嚼トレーニングによるフェイスラインの変化
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５　子どもへの作用
近年、食事の軟食化などが原因で子どもの口腔機

能の発達不足が課題となっています。咀嚼や会話な

どさまざまな機能を発達不足のまま放置すると、日

常的に口が開いてしまう「お口ポカン」の症状が現

れることもあり、子どもの３割にその症状があると

いう研究結果もあります30）。「お口ポカン」は歯並

びや滑舌の悪化につながったり、むし歯や歯周病さ

らにはアレルギーなどさまざまなトラブルの要因と

なったりすることが分かってきています。口腔機能

を楽しく発達させる方法としてシャボン玉を作った

り、吹き戻しで遊んだりなどお口遊びが推奨されて

いますが、その一つとしてフーセンガムを膨らませ

ることをお勧めしています。フーセンガムはガムを

噛み、舌でガムを丸めたり、舌と上あごで押しつぶ

したり、口をすぼめて膨らませるため、楽しみなが

ら舌や口周りのトレーニングが出来ます。実際に、

年中クラスから小学２年生までのお子さんに１日10

分、１カ月間フーセンガムトレーニングを行っても

らったところ、トレーニングをしなかったお子さん

に比べ、唇の機能が向上し、親御さんの認識として

お口ポカンや滑舌が改善する結果が得られ31）、子

どもの口腔機能の健全な発育の一助になることがわ

かりました（図５）。

また、スポーツや勉強の場面でも噛むことが作用

することがわかっており、女子中学生を対象とした

研究ではガム咀嚼を１日３回、１カ月間実施しても

らったところ、トレーニングをしなかった生徒より

噛む力が強くなり、0-10メートルのスタートダッ

図４　ガム咀嚼と頭皮血流、毛髪の太さの関係
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シュが速くなるという結果が出ています32）。また、

中学２年生を対象に、14週間ガムを噛みながら数

学の勉強を行ってもらったところ、噛まなかった生

徒と比べ数学のテストの点数が高くなるという結果

が出ています33）。ガムを噛むことで集中力や脳血

流が高まるという結果も出ているので、そういった

作用が今回の結果につながった可能性が考えられま

す。よって、噛むことは子どもに対してもさまざま

な良い影響をもたらすことが可能です。

おわりに
本稿では、「噛むこと」によるさまざまな研究成

果について紹介しました。「噛むこと」はあらゆる

世代に良い影響を及ぼすことが分かっていますが、

食事の軟食化などに伴い噛む回数が減ってきている

のが現状です。

ガムはいつまでも噛み続けられるのが特徴で、噛

むツールとして適した食品だと考えています。ただ

し、普段あまり噛まれていない方が急に噛みすぎて

しまいますと、あごを痛めてしまったりする場合も

ありますので、ご注意頂ければと思います。噛むこ

とが不足しがちな現代において、咀嚼トレーニング

ツールとして、あるいは集中したいとき、ストレス

がたまったときなどにガムを噛んで頂き、皆さまの

生活の質改善の一助になれば幸いです。

また、本稿掲載日に近い６月１日は「チューイン

ガムの日」（平安時代に餅などの固いものを食べて

健康と長寿を祈る「歯固め」の風習があったことに

由来）となっています。ガムを通じて噛むことの大

切さを考える機会になればと思います。
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