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はじめに

現代の日本における日常の生活においては、忙しさの

中で今日一日何を食べたか思い出せない人もいるぐらい

である。そこで、恵まれた環境に加え、兄弟も少ないた

め、食べ物で、争った経験の乏しい 1975年以降に生まれた

世代の食意識に、これからの食をリードする鍵が潜んで

いるのではないかと考え、本学酪農学科3年生を対象に

行った「食に対する意識調査J(2003.11実施)結果を紹

介しながら、日本人が今後何をどれだけ食べれば良いの

かを改めて検討してみたい。

1 .日本人の食生活の変化と問題点 2)4) 

戦後、飢餓から脱出してきた日本人は、近年のグルメ

ブームのようにおいしいものを楽しく食べることに熱中

した時期を経て、今日では健康に生きるための食を最も

重要と考えるようになっている。この過程で、日本人の

食生活には、食物内容の多様化と国際化、食事形態の外

部化という 3つの大きな変化がみられた。

多様化により、主食は従来の米飯のみからパンやめん

などの摂取量が増加し、また、副食にも大立食品や魚介

類に多種類の野菜、果物、畜産物が加わり、料理法など

も多様化した。この結果、ヒトの食物摂取量には限界が

あるため相対的に米の消費量は減少してきた。そして、

この多様化した食事内容を支える食材は国際化され、日

本人の好物であるエピに至つては 90%を輸入に頼って

いる。この現状は食品のみならず、家畜の飼料において

もその大半を輸入に依存していることにも波及している。

これには、世界全体としての食料の安全保障と食品の安

全性を確保するために検討しなければならない問題を含

んでいる。さらに、食の外部化は便利で豊かで合理的な

食生活の実現に貢献したが、一方においては、外食や購

入惣菜等の増加が、生活習慣病発症の増加へ関与してい

ると考えられている。

2. 日本人はどれだけ食べればよいのか?

日本人の健康増進、あるいは生活習慣病予防のために

表 1. 年齢階層別栄養素等摂取量 5)6) 

栄養素別 総数 1-6蔵 7-14 15......19 20-29 30......39 40-49 50......59 60......69 70揖以上
間査人数 12.271 704 1，183 708 1.368 1.475 1.644 1，963 1.682 1，544 

エネルギー Kcal 1.948 1，378 1，952 2.134 1，977 2，017 2，035 2，059 1，978 1，760 
105 95 92 100 97 103 105 115 113 119 

たんぱく質 g 77.7 52.2 75.8 83.2 76.2 78.6 80.5 84.6 81.3 72.9 
127 119 108 121 121 126 130 142 134 123 

うち動物性 g 41.7 29.3 42.5 47.9 41.6 42.3 43.1 45.4 41.7 36.8 
脂 質 g 57.4 45.1 66.2 71.4 62.6 62.1 59.8 57.8 51.3 44.6 

うち動物性 g 28.8 22.9 34.0 37.8 31.4 30.9 29.5 28.8 25.6 22.2 
炭 水 化 物 g 266 169 259 264 265 268 273 280 260 259 
カルシウム mg 547 511 656 544 461 479 503 577 604 573 

88 99 92 76 69 78 84 96 101 96 
鉄 mg 11.3 7.2 10.2 11.3 10.5 11.0 11.6 12.7 12.6 11.6 

105 91 95 97 93 96 105 114 115 116 
食塩(ナトリウムx2.54/1，000) g 12.3 7.1 10.8 11.8 11.6 12.0 12.9 13.9 13.6 12.9 

A IU 2，654 1，861 2，486 2，475 2.488 2，554 2，659 3，031 2，884 2，731 
146 180 157 130 129 133 140 160 152 145 

81 mg 1.17 0.80 1.21 1.29 1.17 1.23 1.18 1.23 1.21 1.10 

ビタミン
126 136 130 124 122 129 126 131 127 120 

82 mg 1.40 1.18 1.54 1.53 1.32 1.34 1.37 1.48 1.46 1.30 
130 157 147 132 119 122 126 136 133 120 。mg 128 83 117 125 114 108 117 148 159 146 
136 166 163 133 113 107 117 148 159 146 

注)太字は1人一日あたりの栄養素等摂取量を平均栄養所要量に対する充足率で表す。
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必要なエネルギーならびに各栄養素を一日にどれくらし、

摂取すれば良し、かを示したものに第6次改訂日本人の栄

養所要量一食事摂取基準ーがある。これは個別的な栄養

管理に対応しており、エネルギー所要量以外は原則とし

て安全率を加味して求められる。また、脂肪所要量はエ

ネルギー比率で示し、ビタミンやミネラルなど過剰に摂

取すると健康障害が起こる栄養素については上倒直(許

容上限摂取量)を設定するなど飽食時代を強く意識した

ものとなっている。一方、日本人が毎日実際にどれだけ

食べているのかの指標として厚労省が毎年実施している

国民栄養調査があるが、 2002年度の結果を基に 1人一日

あたりの栄養素等摂取量を平均栄養所要量に対する充足

率で表すとエネルギーはほ崎直正範囲であり、総数でみ

るとカノレシウム以外の栄養素については所要量を上まわ

っている(表 1)。つまり、日本人全体としてみた場合の

栄養素等摂取量は、カルシウム不足と摂取エネルギーに

占める脂質エネルギー比が高いことを除けばほぼ良好で

あると言える。

3.食べ残しと無駄

食生活の変化がごみの排出量に影響を及ぼしている。

食料供給量から実際に摂取した量を引し、た差が無駄とな

るが、農水省から発表される食料需給統計 (2000年)で、

1人一日あたりの供給エネルギーは2，654kcal、一方、前

出の厚労省から発表される国民栄養調査の摂取エネルギ

ーは 1，948kcalである。両者は調査方法に違いがあるた

め単純に比較はできないものの、その差は 706kcalとな

り、 1975年時の290kcalと比較して倍以上にも及び、こ

の部分が無駄になっている計算になる(図 1)。
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図1.国民1人一日あたりの食料エネルギーの経年変化 年

また、京都市が行った「家庭ごみの組成調査J(1997 

年)によると、一日 l世帯あたりの台所ごみは758gで、

この内の 271g(35.7見)が可食部分の食べ残し廃棄物で

あったことから、食べ残しが日常化している実態が明ら

かにされた 3)。

4.若年世代の食意織

以上のような背景を持つ食環境で生活している若年世

代の食意識はどのようなものなのだろうか。味の素闘が

行ったオリジナル全国調査1)と比較しながら紹介する。

本学学生の 7舗が「自分の食は苦はもているJと自覚し

ており、今の食生活に不満を抱いている者は 73弘に昇っ

た。これは味の素鮒の調査において半数が過去の規範か

ら見て食生活が乱れていると自覚しているものの、一方

で約 7割の者が現状の食生活を「大変満足」と自己肯定

した結果と大いに異なった(図2、図 3)。本学学生は食

と農に関して日頃より考える機会が多いことから、一般

の若者のような「食への思いの軽さ」は見られなかった

ものと考えられた。

Q r自分の食生活は
乱れていると思うか」

本学酪農学科
3年生

(1ト~~量)

味の索オリラ
ナル全国調査
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Q 「舎の食生活に大変満足している」
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。食べる乙とにお金をか吋るなら、値の乙とに値いたい
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図5. 食に関する意識④

※「あてはまるJi，ある程f3t，あてはまるJr.あまり
あてはまらT丸、Jr.全くてはまらf具、」の4lR

しかし、両調査で約 40犯の者が「食事は必要な栄養素

がとれればそれでよしリ、「食べることにお金をかけるな

ら他のことに使いたしリと回答しており、若年世代の考

えには他の世代と大きな開きがあった(図4、図 5)。さ

らには、自分の食生活は苦はもている、お金は他のことに

使いたいなど食には無関心のように見えるが、一方では

約6害IJが「食べることにはこだわるほう」、「味の違いが

分かるほうだJと回答している。食にはこだわるが重視

しているわけではなく、また食への思いが軽いが無関心

ではないといった考えを持つ若年世代の考えを柔軟に受

け入れてこれからの食の問題にどのように向き合うかが

重要な課題になると思われる。

5. 日本型食生活の意義

日本型食生活は、 1980年の農政審議会の答申の中で初

めてその優れた点を評価され、定着の必要性が提唱され

た。これは昭和20年代のいわゆる欠乏時代の米飯型食生

活とは異なるものである。日本人の食生活は、現在にお

いても米を主食として魚介類、大豆、野菜、畜産品など

がバランス良く組み合わされており、摂取エネルギーの

栄養素別摂取比率 (PFCエネルギー比)は、欧米諸国と

異なりほぼ適正であるとされているものの脂質の摂取エ

ネルギー比率は、現在基準上限値の 25弘を超えて 26.5怖

となっており、これは経済成長と足並みをそろえて増加

した動物性食品が要因と考えられている。

6.日本人は今後何をどれだけ食べればよいのか

しかし裏出ら 8)は、沖縄県民の健康状態と食生活を調

査した中で、豚肉をふんだんに使った料理の多い沖縄で

は、炭水化物とたんぱく質の摂取量が低いため総摂取エ

ネルギー量は低いが、脂質の摂取量が全国平均と変わら

ないため脂質の摂取エネルギー比率は全国平均をはるか

に上回る 29.5弘としザ値になるにもかかわらず、心臓疾

患と脳血管疾愚の死亡率が日本一低いことから、健康の

ためには総摂取エネルギー量と脂質摂取の絶対量を適正

に保つことが肝心であると報告している。これは、畜産

食品が日本人の長寿と健康に寄与してきたことを示す一

例である。

さらに、たんぱく質や脂質の供給源としては動物性食

品と植物性食品とのバランスがとれていて、動物性食品

の中で水産物の占める割合が諸外国に比べて大きいのも

日本型食生活の特徴である。図 6、図 7の食品群別摂取

量のそれぞれの年齢階級別に魚介類と肉類を合計すると、

男性 (15"'-'59歳)ではいずれの年齢階級においても 200g

前後、女性 (15"'-'59歳)では同様に 160g前後となって

おり、この摂取状態を維持するのが良いのではないかと

考える。しかし、乳類の摂取量については学校給食の無

くなる 15歳から減少、傾向を示しているのが懸念される。

牛乳はアミノ酸ノ〈ランスが良く消化吸収されやすいなど

子供の成長に欠かせない食べものであるが、近年の研究

では牛乳中の免疫たんぱく質の免疫系などに対する生理

作用や消化酵素などによって分解されて生じたペプチド

の中に、体の免疫系、循環系、神経系、内分泌系に対す

る新しい生理作用をもつものが知られるようになる日な

ど、牛乳は子供だけでなく、すべての世代にとっても価

値ある食べものとなっている。このことから、今後は生

活や暮らしに合わせて乳類の摂取量を増加させていくこ

とが望まれる。
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図6.食品群別摂取量(男性・年齢階級別・ 1人一日あたり)6) 
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牛乳たんぱく質の優れた性質わ

:①栄養価 ・アミノ酸バランスが良い

-消化吸収されやすい

②運搬機能 ・カル、ンウムを多量に結合した構造体(カ

ゼインミセノレ)をもち、カゼインミセル

は消化管でカルシウムを放出する

・ビタミンAを運施?する(s-ラクトグロプ j

リン)

③ 高次機能・ C型肝炎抑制(ラクトフェリン)

・エイズウイノレスの侵入阻害(s・ラクトグ:

ロプ、リン)

また、近年のわが国の食料自給率の低下が懸念されて

いるが、これは自給率の高い米の消費量の減少も起因し

ている。国民栄養調査によると、 1975年から 2000年ま

で、の小麦類の摂取量は l人一日あたり約 90gと横這いで

あるのに対して、米類は248.3g(ご飯茶碗約 3.5杯)か

ら160.4g(ご飯茶碗約2杯)へと 35弘も減少している。

しかし、前出のアンケート調査では、主食で好きなもの

の上位を米飯類が占め、特に白飯、すし類、おにぎりに

対する噌好が強い結果が示されている。また、肥満や高

脂血症の予防には米飯中心の和食を見直すことが大切で

あるともいわれていることから、現状あるいはそれ以上、

米類を主食として摂取する必要があると考える。

さらに:日本人が唯一栄養所要量を満たしていない栄

養素はカルシウムである。カルシウムを供存合する食品と

しては牛乳・乳製品、大豆・大豆製品、小魚、海藻類、緑

黄色野菜などがあげられるが、これらの食品のうち腸管

で吸収される割合は牛乳・乳製品が約40話と最も高く、次

いで大豆・大豆製品と小魚類が約 33弘、野菜が約 19'弘とな

り、牛乳・手鴎込品はカルシウム含有量が多いだけでなく吸

収率においても他の食品より優れている。このことを考

慮するなら、牛乳は飲むだけでなく、例えば調理材料の

水やだし汁の代わり使う(牛手凶佐炊、牛乳茶碗蒸し、牛

乳うどん，天ぷらの衣、牛乳汁粉、牛乳うの花、牛乳味

噌汁)など、飲むから食べるへと発想を換えてみること

も必要ではないだろうか。

以上述べてきたように、今後は米の様々な効能を生か

しながら加工や調理に工夫をこらすとともに、牛乳・手峰2
品を効率的に取り入れた副菜などを上手に組み合わせて

いく必要があると考える。
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