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　 カル シ ウ ム は，成人 に おけ る所要量が 1 日あた り600
mg と定め られ て い るに もか か わ らず，先 ご ろ 公表 され

た平成 8 年国民栄養調査成績で も調査対象全体で みた場

合 ， 唯
一

， 所要量を満た し て い ない 栄養素で あ る．1）さ

らに性別 ， 年齢別に み て み る と，男性で は 15〜19歳お よ

び20〜40歳代で 90％前後の 充足率に とどま っ て お り，女

性 で も15〜19歳お よび 20歳代で は充足率70％台，30〜40

歳代で は充足率80％台 と，か な り所要量 を 下 回 っ て い る．

い うまで もなくカ ル シ ウ ム は ，骨 と歯 の 重要な構成成分

で あるた め ，骨 の 形成 は ，食事中 の カ ル シ ウ ム に依存し

て い る こ とが推測 される．こ の ため ，カ ル シ ウ ム 摂取量

の 不足 に 起因す る各種疾患 の うち，特に骨粗鬆症 との関

連が近年 ， 強く指摘され て い る．先 に 述べ た国民栄養調

査結果か らも， 牛乳 ・乳製品をは じめ，小魚や海藻，緑

黄色野菜 ， 豆類な どの摂取に 心がけ，カ ル シ ウ ム の 摂取

増に努め る必要がある と指摘されて い るが，カ ル シ ウ ム

の 摂取量を十分に確保するた め に は ，カ ル シ ウ ム に 富む

こ れ らの 食品を選択的 に 摂取 しな け れ ば な らず，食習慣
の 意識的な改革が必要 で あ る と思わ れ る．こ の た め，単

なる カ ル シ ウ ム 摂取の 量的な確保に加えて ， 栄養学的な

利用効率すなわち吸収性 の よ い 調理 ， ま た は摂取方法

を採 り入れ る必要があると考え られる．

　生体内で の カ ル シ ウ ム の 吸収機構に つ い て は，未だ十

分に 解明され て い ない が，生体に お ける カ ル シ ウ ム の 吸

収に は ， カ ル シ ウ ム の 溶解性が重要な決定因子で ある と

報告され て い る．2，S）すなわ ち ， カ ル シ ウ ム は イ オ ン 化も

しくは 可溶化 （コ ロ イ ド微粒子状態）の形態で小腸に お

い て吸収されるもの と考え られ るため，こ の ような形態
の カ ル シ ウ ム であれば ， 生体に お い て よ り吸収されやす

い とい える．そ こ で ，食品中 の 不溶性 カ ル シ ウ ム を可溶

化させ て ， 材料中の カ ル シ ウ ム を生理機能の 面か ら有効

利用 しようとす る試み がなされ て い る ，深谷ら4）は ，酢

の 物や南蛮漬などの 調理 に 広 く用 い られ て い る穀物酢の

カ ル シ ウ ム 可溶化効果を検討した結果，炭酸カ ル シ ウ ム

を主成分 とす る卵殻や貝殻 ，
サ ン ゴ 粉などで特に 有効で

ある こ とを明らか に した ．こ の た め ，実際に ヒ トが摂取

で きる
一

般 の料理 の 形態で もカル シ ウ ム 摂取量，さ らに

は 吸収率 の 増加 が 期待 され て い る．その 他，食酢を用 い

る調理 を ミ ネ ラ ル 摂取に 応用 し よ うとす る試み がなされ

て い る．S＞また ，筆者の 住む徳島県は ， 全国有数 の ス ダ

チ の 産地 で ある と同時に ，ス ダチ の 果汁を焼魚，漬物な

ど い ろい ろ な料理 に か ける食習慣がある。そ こ で
， 小魚

由来の カ ル シ ウ ム （主成分 ： リ ソ 酸 カ ル シ ウ ム ）の 可溶

化 に 及ぼす ス ダ チ や レ モ ン な どの柑橘果汁の影響を検討

した結果 ，小魚と して用い た し らす干 し の カ ル シ ウ ム は，

柑橘果汁に よ り可溶化されやすい こ とが分か っ た．6）

　 こ れまで ，牛乳 ・乳製品は ，他 の 食品に 比 べ て カ ル シ

ウ ム 吸収率が高い とい われ て きた ．しか し，食品 の カ ル

シ ウ ム 吸収率を ヒ トを対象と して検討した 上西 ら
7）は ，

小魚 （イ ワ シ
，

ワ カ サ ギ）の カ ル シ ウ ム 吸収率 （32，9％）

は ，牛乳 （39．8％）に 匹敵する吸収率で ある こ とを報告

し て お り， カ ル シ ウ ム の 供給源は，牛乳 ・乳製品だけ で

な く小魚も有用 である こ とが示 された．こ の ように，最

近カ ル シ ウ ム の 吸収率 に つ い て科学的に見直され つ つ あ

り，カ ル シ ウ ム 供給源 とな り得る食品の 範囲 も今後変化

す る可能性がある．

　 カ ル シ ウ ム の 摂取不足に つ い て は，テ レ ビ，新聞な ど

で盛ん に 報道され る よ うに な り，カ ル シ ウ ム の みを強化

した 食品が出回 っ て い る．しか し ミネ ラル の 問題 は，他

の ミネ ラ ル との バ ラ ン ス （比率）の 問題 で もあ り，無機

カ ル シ ウ ム な ど単
一

の ミネ ラ ル を食品に添加する だ け で

は解決 しない と考え ら れ る．た と え ば小魚に は，カ ル シ

ウ ム だけで な くマ グ ネ シ ウ ム や亜鉛など ミ ネ ラ ル が豊富

に 含まれて お り， 小魚を食べ る こ とに より人体に 必要 と

され て い る多 くの ミネ ラル を同時 に 摂取す る こ とが 可能

とな る．その た め に は ， これ ま で 「食べ に くい 」 と若年

層 に敬遠 され て ぎた食品を食べ やすくする た め の調理 の

工夫が重要 で あ り，さらに科学的 に 検討して い く必要が

あると思われ る，それ とともに今後は，加工食品の 研究

・開発の 分野 で も，さまざまな栄養素 の バ ラ ン ス を考慮

に 入れた食品の 開発が必要で あ る と考えられ る，また 調

理 の 工 夫に よ り，簡単に 自分の 健康を自分 で 守 る こ とが

実践で きれ ば ， 私た ち の 食卓は さ らに 豊か に な る に 違 い

ない ．
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