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1．はじめに
近年、若者の食習慣や食行動の悪化が社会

的な問題として指摘されている。観光経済新

聞の実態調査によれば、コロナ禍において在

宅時間が増加したことで、スマートフォンを

使用しながら食事をする「ながら食べ」の行

動をする人が 20 代・30 代で増加傾向にある

ことが明らかとなっている 1)。  

図１ コロナ禍の年代別の「ながら食べ」の頻度 

このように、若年層における「ながら食べ」

の増加が懸念されるなか、スマートフォンを

使用しながらの食事が咀嚼筋の活動にどのよ

うな影響を及ぼすのかは十分に明らかになっ

ていない。そこで本研究では、20代の健康な

男女を対象に、スマートフォンを使用しなが

らの食事が咀嚼筋の活動に及ぼす影響につい

て、表面筋電位計測により検討する。 

食事中のスマートフォン使用は、咀嚼の質

や量に影響を及ぼす可能性がある。味の素株

式会社の調査では、約 8割の 20代男女が「な

がら食べ」をしており、多くが「味わって食

事できない」と自覚していた 2)。注意が食事

以外に向くことで、味や満足感の低下を感じ

る人も多く、咀嚼行動の質的低下が懸念され

る。咀嚼回数や咀嚼力の低下は、消化機能や

満腹感の鈍化、筋量低下など健康に悪影響を

及ぼす可能性がある。UHA 味覚糖や厚生労働

省も、咀嚼不足が肥満や生活習慣病、栄養摂

取の質の低下につながると指摘している 3)4)。 

この問題の原因としては、味の素株式会社

が指摘するように、食事中の注意力の分散が

考えられるが、当事者がその影響に気づかず

行動が習慣化している点が特に深刻である 2)。

先行研究では、咀嚼回数と咬合力には比例関

係があることが示されており、咀嚼回数の増

加は咬合力の向上につながる一方、咀嚼回数

の減少は咬合力の低下を招くことが明らかに

されている 5)が, 咀嚼に関係する筋活動と咀

嚼能力との関係を評価することはなされてい

ない。そこで本研究では、スマートフォン使

用中の食事が咀嚼筋の活動に与える影響を筋

電位計で定量的に測定し、リスクを可視化す

ることによって、健康意識の向上や食習慣の

改善に関する基礎的な知見を得ることを目的

とする。 

2. 実験方法
2.1 EMG計測 

 本研究の実験方法は以下のとおりである。

最初に被験者 (18歳から 60歳の男女 5 名) 

には咀嚼筋（咬筋または側頭筋）に表面筋電

位（sEMG）電極を装着し、筋電位データをリ

アルタイムで取得可能な計測システムを使用

する(図２)。電極の装着部位は、皮膚の清拭

を行った上で、筋活動が明瞭に得られる位置

を確認して決定した。計測には、電極部、信

号増幅部、データロギング部、無線送受信機

能を一体化した小型ワイヤレスセンサモジュ

ール (ワイヤレス筋電センサ 湿式 LP-

WS1223-W, ロジカルプロダクト) を用いる。

 図２ 装置を装着している様子 
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2.1 喫食実験 

喫食時の多様な食習慣, 特にスマートフォ

ンを見ながら食べるなど「ながら食べ」が咀

嚼・嚥下過程にどのような影響を与えている

のか調べるために以下の実験を計画した。

被験者には、2つの条件下で同一の食事（内

容は統一された標準メニュー）を摂取しても

らう。 

・条件 1（非使用条件）：スマートフォンを

使用せずに食事を行う

・条件 2（使用条件）：スマートフォンを使

用しながら食事を行う

スマートフォン使用時は、自由に SNS の閲

覧や動画視聴等を行うことを許可し、各条件

の順序は被験者ごとにランダム化し、条件間

に十分な休憩時間を設ける。 各条件におい

て、食事開始から完了までを動画撮影をして

所有時間および喫食時の動態 (スマートフォ

ン使用時動作, 咀嚼回数, 咀嚼パターンな

ど) を観察, 測定する。さらに、筋電位デー

タから咀嚼の回数、平均筋活動量、波形パタ

ーン等を抽出し、条件間の比較分析を行う。

3. 実験結果と今後の課題
今回、被験者に咀嚼から嚥下の動作を行っ

てもらい、咀嚼活動に伴う咬筋の筋電位変化

を観察した。得られた筋電図を図 3に示す。 

 図３ 咀嚼活動に伴う咬筋の筋電位変化

 図３において aは振幅、bは潜時、cは持続

時間を表す。a は筋収縮の大きさや筋の活動

量、b は筋肉の安静状態を示す基準、ｃは筋

肉が収縮している時間を表している。これら

の情報を基にして筋活動の放電量及びタイミ

ングから筋肉がどの時点でどの程度活動した

のかを求める。

ことが読み取れることから合計 8 回の咀嚼動

作が行われていることが読み取れる。 

 今後の課題としては、まず一食分の食事を

対象とした実験を実施し、実際の食事場面に

おける咀嚼動作のデータを取得する必要があ

る。さらに、スマートフォンを使用した状態

で実験を行い、日常的な環境下における咀嚼

筋活動の変化を検証する。得られたデータに

ついては、振れ幅や振幅数などの指標から、

咀嚼に関与する咬筋の持続力や活動特性を算

出し、その傾向を数値的に整理・分析する予

定である。最終的には、これらの結果を定量

的にまとめることで、咀嚼筋の持続的活動に

関する新たな知見を得ることを目指す。また、

これらを一定数の被験者を対象に行い、スマ

ートフォン使用時と非使用時における筋力の

差を筋電位を用いて調べ、健康意識や食習慣

に影響があるかについても報告する予定であ

る。 
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今回の予備実験結果の図からは潜時より前

に 7 回、後に 1 回の筋活動の持続時間がある
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