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人と比較して食べる速度は
速くはありませんか？
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食べる速さとＢＭＩの関係 2025年健康診断の結果から
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速食いの習慣がある人は肥満になりやすい傾向がある

食べる速さが「速い」人は「遅い」人に比べてＢＭＩが25以上
の人が多い。※ＢＭＩが25以上は肥満に該当します。
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＜ゆっくり食べるコツ＞
○噛む回数を意識する
・一口30回以上噛む
・噛むときは一旦お箸をおく

○食べ終わる時間を決める
○噛む食材や料理を選ぶ
・パンや麺類より米飯
・ご飯は白米より玄米
・ハンバーグより生姜焼き
・刺身なら、マグロよりタコ
・里芋の煮物より根菜の煮物

○一緒に食べている人よりも遅く
食べ終わるようにする

＜速食べチェック＞
□食事が５〜１０分程度で終わってしまう。
□一口で食べる量が多い。
□やわらかいものを好んで食べる。
□食べていてもすぐ飲み込む。
□食べ終わるのが人より早い。
□食べながら飲み物を飲むことが多い。
□歯と歯の間に食べ物がはさまりやすい。
□一人で食べる機会が多い。

いくつあてはまりましたか？
1つでも当てはまれば、あなたは速食いに
なっている可能性ありです。

食べ方が早いとインスリン
の分泌が血糖値の上昇に間
にあわず、食後の高血糖が
おこりやすくなります。

ＢＭＩ
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