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　 は じ め に

　 私 は こ の よ うな会 で 話をす る資格 が ない の で ，再 三 お

断 りした が，乙 坂先生 に無理 に 頼 ま れお 引受けせ ざ るを

得なか っ た 。 しか し，考えて み る と私も皆様と 同 じ調理

科学研究会の 会員な の で ，講演とい うよ りは ， 問題提起

とい う形 で 申 し上 げ．皆様か らい ろ い ろ ご教示を い た だ

きた い と思 う。

　 先程 ご紹介い た だい た が岩手大学教育学部発足当時と

い うの は 大学 の 研究費 は 殆 ん どな く，動物実験用 の ネ ズ

ミ を 買 うの も餌代 も全部自己負担で や らな け れば な らな

い 状態だ っ た 。 そ こ で考え た の が自分の足 で歩い て確か

め る栄養学 であっ た 。 どん なもの を食べ て い る地帯が 長

命か 短命か とい うこ とを 岩手県 を 中心 に ，全 国へ と足 を

の ば し， 1 日 5時間 も歩い て調査した 。

　そ うした疫学調査の 中で色々 な 問題に つ い て 学ぶ こ と

が で きた 。 最近 の 問題は 東北地方 で は 減塩運動 の キ ヤ ン

ペ ン が 行われ て い て み そ汁 の 害が 云 々 され て い る 。 調査

対象 の 農家に 行 くと 「先生味噌汁 っ て うん と悪 い ん だ っ

て ね 」 とい う こ とで ．味喀汁を食べ ない 地域 が ふ え て い

る の に お どろ い た e こ の よ うに 簡単に 古来か らの 伝統食

をすて る所 もあるか と思 うと，山梨県綱原 で は味噌とい

うもの を非常に 大事 に して い る 。 嫁に 行 く娘が い る と味

噌樽に 娘 の 名前を書 い て は つ て 準備 して お ぎ，嫁 に 行 く

ときに は もた せ る風習が あ る。醸酵食品だか ら
一

朝
一

夕

に は出来な い か らだ とい う
……

。
こ の よ うに 嫁入 りの 七

つ 道具 の 中に 味囎樽を入れ てお く程伝統食品 を 大切 に し

て い る の に は 感銘 した。

　それ程 日本古来か らの 食品を大事 に し て い る地域 は ，

伝統食 が ま もなられ ， 長寿者 が多い とい うこ とが わか っ

＊
岩 手大学教育学部

2

た の で
， もう

一度古来 か らの 日本型食生活 の 優位性を 見

直して ， 現代 の 食生活 に 導入 して は と考え，こ の テ ーマ

をえ らん だ。

　なお 東北大学木村先生もお っ し ゃ っ て お られ る が
， 伝

統食 の 中に 色 々 な食品 の 配合 の 知恵 が ある 。 した が っ て

米が 良い とか 豆 が 良 い とか で は なくて ，日 本人が 2 千年

来昔か ら色 々 なもの を うまく組合わせ て 食べ て きた そ の

配合の 中に 先人 の 栄養学的な知恵 を みつ け．こ れか らの

食生活 に い か し，単品 で な く，食品 を 組み合わせ た セ
ッ

b の 形 で その 良否を私達 は とらえて 行 か な くて は な らな

い 。 そ うい う意味 を 含 め て 日本型食生活の 優位性 に つ い

て 与え られた時聞内で 申し上げ，皆様か ら色 々 ご 教示 を

い た だきた い と思 う。

　1．　 日本古来か らの 晴食は家族 の 心 の 糧 で もあ っ た

　私が 今愛読 し て い る ア レ キ シ ス
，

カ レ ル 著 「人間 こ の

未知なる もの 」 とい う本 の 巻頭に ，現代文明は人間を忘

れ て 暴走した 。 そ して 人 間 は ひ よわ に な り癌，糖尿病．

ア レ ル ギー
， 精神病が 激増 し

， 人間疎外が広が る とい う

こ とが 書 い て あ り，私 は 大変 こ の こ とに 共鳴 した 。 そ し

て 食生活の 面で も こ うし た こ とが考えられ，大 い に 反省

さ せ られ た 。 すな わ ち，物質文明に ふ りま わされ て ，毎

日の 食卓か ら人間愛が わすれ られて しまっ たとい うこ と

で ある 。

　日本人が 昔か ら食べ て い た食体系を分類 し て み る と第

1 表 で 示す よ うに ，普通食 （民族学で は 褻（け）の 食事 と

い う）と晴食 （着物で 例え る と晴着に 相当す る）に わけ

る こ と がで きる 。 すな わ ち人間の 成長あ る い は 健康を一

つ の 目的とし た 普通食 と，儀礼食と し て の 晴食 （あ る い

は こ れ を共同飲食と もい う），こ の 二 つ の 流れ があ っ た 。

　共同飲食 とい うこ とに つ い て，も う少 し詳 しく説明 し
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N 工工
一Eleotronio 　Library 　



The Japan Society of Cookery Science

NII-Electronic Library Service

The 　Japan 　Sooiety 　of 　Cookery 　Soienoe

日本型 食生活の優位性

て み よ う。 昔 は 食事も過去 ， 現在 ， 未来 と 立体的な立 場

で考えられた 。 過去とい うと，祖先や神 々 との 供饗を意

殊す る 。また 現在を大切 に す るた め に 食事 を通 し て家族

は 勿論．村内人や 親族 と の 相食，ま た 同席で きな い 場合

に は 食物を贈与 し （空間的 に は離れ て い て も，同 じ もの

を相食した と い うこ とに な る），心 の 交 流 を 計 っ た 。同

席 して 同 じ物を 食 べ る とい うこ とは ，言葉を 越えて 人 の

心 は 通ず る と言わ れ て い るが，全 くそ の とお りで あ る。

こ の よ うに 過去，現在 を 大 切 に し，更 に 未来 に む けて
，

五 穀 豊 饒，人間 の 健康を祈願す る祭りの 行事や 共同祈願

が食事を と お して 行われた の である 。

　 こ うした 行事は ，家庭内で 厳粛 に 行 わ れ ，主 人 は羽織

袴を着て，神 々 を拝 み ，晴食の 膳 に 家族揃っ て座 る の で

ある 。 こ うした晴食行事を通 し て現代 の 子供た ち に 欠 け

て い る宗教心 ，人間愛．家族愛等，豊 か な 心 が 家庭 の 中

で ．育 っ て きた の で は な い だ ろ うか 。 しか も幼小時 か ら

そ の 行事 に 参加する の で，幼児体験を通 し，家族 の そ の

時 そ の 時 の 後姿 を み て
， 自然に そ うした 心が 育 っ た もの

と思 う。 そ うした 意味 で昔か らの 晴食行事を大切に 伝承

し て い ぎた い もの と考え て い る。
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制
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　　　　　　　森 嘉兵衛博士 資料 よ り

　と こ ろが こ の 晴食は 年々 激減 し て い る 。 表 2 は 地 帯別

家 族 講成 別，職業別に 晴食摂取回数 の変化 を み た の で あ
る が ，都市生活者，核家族 で は 殆 ん ど略 され て い る 。も

う一度．晴食 の 意義を見直 し，現代 の 家庭生 活の 中 に
，

（132）

注 ；L 拙著 「近代生活 へ の 道」 に よ る （伝統型 ）。
　　2．　昭和43年10月調査 （近代型）。

取 り入れ て み て は
……と思 うの である 。

　次 に 日本食 は 宗教と密接な関係を もち な が ら発達 して

きた わ け で あ るが
， 神饌物 か らそ の 食品 の バ ラ ン ス を学

び た い と思 う。その 土地 の氏神様に供え る もの を分類 し

て み る と，穀物 の 代表と して玄米．調味料 の 代表 と して

塩 ，液体 の 代表 と し て 水が あげられ る （こ れを三 大痴齷
とい う）。

　次 に 山 の 幸 と して野菜（地 上 と地中），木 の 実 。 草の 実，

貝類 ， 海草，鳥類（山鳥，水鳥），種実類，海の 幸と して

魚類（塩海魚と淡水魚）， 貝類，海藻，そ の 他に そ の 土地

の 特産物を，祭 りの 時神々 に 供え る わ け で あ る。こ の 神

饌物の 内容を よ くみ る と，日本食を構成 して い る もの と

一一twするの で ，こ うした食品を組 み 合わ せ て 献 立 を考え

る と，日本民族 の 健康を保つ こ とが で きる の で は ない か

　　　　 第3 表　三 　大　御 　饌

・ ・御・灘駿難 纓鎗
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と 思 うの で あ る （第 3 表）。

　2．　 日本型食生活 の 再確認 は何故必 要か

　さ て今迄の 問題 に つ い て も っ と 詳 し く申上 げた い の で

ある が ， 与え られ た 時間の 中で ，今 H は 健康との 相関を

柱 に した い と思 うの で 以上で 略させ て い た だ く。 そ して

日本型食生活を，も う
一

度私達が 見直 し て 行か な くて は

な らない 理由の
一

つ に 食物の 変化 と疾病構造 との 鬨係が

ある と思 う。 図 1は 脳卒中，癌，心臓病の 年次推移で あ

るが ， 昭和25年を境に して どん どん増え て きて い る 。 現

在は 脳 卒中を癌が追越そ うと して お り， 心 臓病 も増え て

い る。

　そ うい う中で医学 が 非常に 進歩 して 細菌性 の 病気は 激

減 して きた が ，私達 が 食生活を通 して 健康管理 も併せ て

行わ な け れ ば．死亡 率が どん どん 上 昇 し て い く習 慣 病

（脳卒中，ガ ソ ，心 臓病） に 目を向けなければならない 。

　脳卒申を 例に とっ て考えて み る と，終戦直後に は 減少

した が ，食事の 欧風化 に よ っ て また 増 え て きて い る こ の

こ とが 終戦前後 の 食生活 に 適量な良質蛋白質を補充すれ

ば ，すば らしい 成人病予防食 に な る とい うこ とを，1億

総国民が 生命をか け て 体験 した と思 っ て い る 。 そ うい う

こ とで ，私達 の 食生活を もう
一

度見直 して 良い 点を現代

食に 生か して い きた い と思 う。
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っ と減 っ て い る が ，脳卒中 と同様食事 の 現代化 に よ っ て

また これがどん どん 増え て きて い る こ とか ら，現代 の 食

生 活 の あ り方 を 大 い に 検討す る必 要が あ る 。

　以 上 ， 食事の 欧風化の マ イ ナ ス の 面 を 申 し上げた が ，

動物性 の 食品が増 え て きた こ とに よ っ て非常に 良い 面 は，

子供達 の 体位が向上 し て き た とい う こ とで あ る。
こ れ は

丁 度盛岡市内に 昭和 5 年か ら資料が あっ た の で ．それを

ず っ と追 い 続け て い るわ け であるが，戦争中の食糧期の

時代に は 低下 して ，そ れ が ま た 学 校給食とか 色 々 な食事

の 欧風化 に よ っ て どん どん体位が 上昇して きて い る （第

1 図）。
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第 1図 　我 が 国に お ける死亡率 （人 口 10万対 ）の 推 移

　　　 出典 ： 「国民衛 生の 動 向」 よ り

　同 じ脳 卒中 で も良質た ん ぱ くの 摂 り方 が 多 くな っ てき

た た め 脳出血 は 減っ て い るが ， 脳 梗塞 は ふ えて きて い る。

こ れは コ レ ス テ P 一ル 等を含む 動物性脂肪 の と り方が増

加 して い る等 の 食事要因 が あげられ る と思 う。

　そ れか ら糖尿病も昭 和25年前後を 境に して 男女 と もく
“

4
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第 2図 12歳児 の 身長 の 推移 （1930年〜1975年）

　　　　（盛岡市，某小学校）

　 と こ ろ が子 供達 の 色 々 な 健康 上 の 訴えを 聞 くと，加工

食品中心 の食事か らビ タ ミ ン や ミネ ラ ル 不足で 朝 か らあ

くび とか背中が ぐに ゃ とか ，昔 に 比べ て 耐久力や 体力が

な か っ た り，ど こか 締 り の ない よ うな 傾向があらわ れて

きて い る （第 4 表）。

　そ うい っ た こ とを考 え な が ら．食品 摂取の 推移 を み て

み よ う。大体 こ れ は 30年 の 変化を みた もの で あ るが （第

3 図），どの 食品が増え どの 食品 が減 っ て い るの か ， こ

れ を簡 単 に ま と め て み る と減 っ て L；る 食品は 雑穀，そ し

て イ モ 類，有色野菜 。 所が 不 思議な こ とに 長寿村は こ の

よ うに 全国的に減少してい る雑穀 ，イ モ 類，緑 の 野菜を

充分 に と っ て い る の で あ る 。 そ して 増え て い る もの が 砂

糖，油脂，勁物性た ん ぱ く源 （魚，肉．卵，乳製品），

そ し て果物，嗜好飲料 で あ る。こ れ らが 所謂現代 の 食事

を構成 して い る主なる 食品 とい う こ と に な る 。

　 こ れで み る と 日本型食生活を構成 して い る食品 ，雑 こ

く，豆類，い も類，野菜，海草，魚類が 減少 し て ぎて ，

そ の た め に 成人病 の 若年化 の 問 題，子供達 の 心身 の 異常

が 起きて い る と考え られ る面が 多い 。 そ うした こ とか ら

（133）
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第 4表　現代 っ 子に 見 られ る身体の おか しさ （岩 手県）

幼 　稚　園　児 小 学 校 児 童 1 中　 　学 　　生 高　　校 　　生

1’

鍔 鯊 ： 1
蘓綴

研 すい

∫
2．背中が ぐに ゃ

3，朝か らあ くび

4．　 ア レ ル ギ ー

5．　 よ くこ ろぶ

（70％）

（67％）

（63％）

（60％）

（55％）

123

45

朝か らあ くび 　 （83％）

背中カミ〈
・’
セこ や　　　　（79％）

懸垂，逆あが りで きない

　　　　　　　 （78％）

頭 痛訴え る　　　（73％）

朝礼で バ タ ソ 　　（67％）

12 背中が ぐに ゃ 　 （73％）

懸垂，逆あが りで きない

3，朝礼 で バ タ ン

4．頭痛訴え る

5．朝か らあ くび

　 　貧　⊥肛

（71％）

（69％）

（63％）

（61％）

（61％）

123

4

貧　血 　 　 　 　 （63％）

腰　痛　　　　 （67％）

朝 礼で バ タ ン 　　（57％）

朝 か らあ くび 　　（57％）

頭 痛訴え る 　　　（55％）

懸垂，逆 あが りで きな い

（55％）

県 内 250校対 象 （ユ980，8　調査）

　 　 　 　 　 非農家300　　　200　 　 　 　 　 　 　 100 ← グラム →

　　　　　　匚：コ 1946年
’

100
跡

200
鋼 1975年

300

第 5表　A 君 （小 6）の 1 日の 食べ 物

　 　 　 　 　 　 昭和 57年 7 月 4 目 （日）

時 刻 ［ 食　 　品　 　名

7 ： 4011

：00

ユ1 ： 2012

： ユ014

： 1514
：5015
：4516
：00

18 ：1819
： 1519
：5020

：50

　　　　　 第 3図 主要食品摂取量 の 30年の 変化 （全国）
出典 ：「国民栄 養調査資料」 よ り作製

。 ごは ん 1 杯
。ジュース 1佃
。ア イ ス ク リーム 1個

。ご は ん 2 杯，肉，の り

。ア イス ク リーム 1個
。ジ ユース 1缶
。た こ 焼 1 個

。ごは ん 1杯，か つ 玉 子 1個

。ア イス ク リ ーム 1 個

・ メ ロ ン ％個

。 とうもろ こ し 1本
。ご は ん 2杯 ， い か 3 切

。すい か 3／s個

もう
一

度 日本型食生活を見直して は ど うか とい うこ とを ，
こ こ で提案 した い わけで あ る 。

　さ らに 栄養摂取量 の 面で ，変化 の 大きい の は 脂肪の 増

え方 である 。 そ の うちで も動物性脂肪は第 4図で もわ か

る よ うに ．食事 の 欧風化に 伴 っ て 年 々 上昇して い る こ と

が わ か る。

（9）

50

　 40
脂

肪
摂 30

聖
黒

　20

1（1

0　目晋示凵21　　　25　　　30　　　35　　　40　　　45　　　50　　　51年 度

　　　　　 第 4図　脂肪 摂取量の 推移

出典 ： 「国民栄養調査」 よ り

（盛 岡 市近 郊農村，T 小学校）

　 第 5 表 は 盛岡市近郊 の ある農家 の 子供（小学校 6 年生）

が 日曜 日 1 日食べ た もの を全部記載して も らっ た もの で

ある。朝起きて か ら寝る まで こ の よ うな食事を して い る

が ，朝昼晩 の 食事とい うよ りは ，何 か い つ もお や つ を 1

日中食べ て い る とい う感 じの 食事 で あ る 。 こ の 家庭 ぱ 母

親が出稼 で ，現金を子供 に 与え て，自分好き勝手に選ば

せ て お り，毋親が 子供 の 食事管理をお こ た っ て い る。そ

うい う家庭が 案外近郊農村に 多い よ うに 思われ る。

　 これ も良 くい わ れ て い る こ と で あ るが ，食事が 欧風化

し た こ とに よ っ て ，今迄 余 りなか っ た ，西 欧病が 増え て

ぎて い る とい うこ と である 。 大人 は 勿論子供 k ち の 健康

問題 の 上 か ら ももう
一

度食生活 の 変化 と病気 の 誘因を 考

え 直 して み た い と思 う （筴6 表）。

　3． 長寿者および長寿村か らの 教訓

　（1）　117才 の N 翁の食生活 ．

　まず最初に 私の と り くん で い る 疫学調査の 教訓 か ら学

ん で い きた い と思 う。 す な わ ち 調査対象 の 長寿村又 は長

寿者 の食事 の 特徴を ご紹介 して 皆 さんが こ れ か らの 食生

（134 ） 5
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第 6表　西 　 　欧　 　病

結 腸 性 ：便秘，虫垂 炎，憩室炎，痔疾，大陽癌お よ び 大

　　　　 腸ポ リープ，過敏性大腸炎，潰 瘍性 大腸 炎

代 謝 性 ： 肥満 真性糖 尿病，虚血 性心 臓病，静脈瘤，血

　　　　 栓症，肺動脈塞栓症，胆石症，腎臓結石症，リ

　　　　 ウ マ チ 様関節炎，多発性i硬化症，老 人性骨粗鬆

　　　　 症，悪 性 貧血 な ど

内分秘性 ； 甲状 腺中毒症，粘液水腫， 甲状腺炎，ア ジ ソ ン

　　　　 病

そ の 他 ： 齲歯，裂孔 ヘ ル
ニア ， ク P 一ン 病

出典 ：福場博保 「家庭科学」 22，14 （1980） よ り

　　 第了表 　N 翁 （116歳）の献立 と健 康状態

　　　　　　　　　　 一岩手県釜 石 ・自浜（漁村）
一

・献 　立

年　齢

116歳

77歳頃

一　日　 の 　献　立 　例

あ さ 睡　司 ・ 司 間 食

麦飯
み そ 汁 （ワ

　 カ メ ）
トシ ル （ア
　 ワ t

”
の 臓

　物 ）
小ア ジの た

　 た き

　
ブ

ヒ

）
の

飯
ソ
・
麦
シ

き
の

コ

コ

粟
・
ワ

た

も

ノ

（
・

エ

イ

た

け

メ

　

　

小
　
つ

ゆ で卵

生 ウ＝

メ ノ コ 飯
み そ汁 （ワ

　 カ メ ）
トシ ル

干魚
つ け もの

麦飯
魚汁 （ドン コ

　汁）

煮 しめ

　ヒ ジ キ
・
白

　魚 ・にん じ

　 ん

ほ うれんそう
　 の お ひ た し

め ん 料理

カ ツ オ の 刺 し

　身
大豆 と コ ン ブ

　の 佃煮
つ け もの

柿
さ つ まい

　 も

がな くな っ て か らは 茹 で 卵と生 ウ ニ （茶飲み 茶碗で
一

杯）

とい う食事で あ る 。 N 翁は 「僕は 生 ウ ニ の た め 長生き し

た 」 とい っ て い るが，た しか に ウ ニ は あらゆ る 栄養成分

が 豊富 に 含 まれ て い て 素晴ら しい 食品 で あ る 。

　 こ の 翁 は 6 歳 の 時天然痘を わずらっ た だ け で ，殆 ん ど

病 気 を した こ とは な か っ た。こ の よ うに 人生 の 道程に お

こ る い ろ い ろ な病気をさけ，老人 の 命と りと言 わ れ る動

脈硬化や高血 圧 を の りこ え て． 120年近 く生き抜い た N

翁 の 食生活は ．こ れ か らの 食生活 の 指標 と して，価値あ

る もの と信ず る 。

　血管壁 の 解剖所見に つ い て ， 共同研究者 の 岩手医大木

村教授 の 意見を参考に し て述べ て み る と，高齢者 らしい

萎縮は 見 られた が ， 全般的 に 血管内壁 が や わ らか で ，ア

テ ロ
ー

ム 変性が少な く，50〜60歳代 の 若 さを保 っ て い た

こ の に は お どろ くば か りで あ っ た （血管壁の ス ラ イ ド省

略）。

　次 に こ の 翁 の 長寿 の 要 因 を ま とめ て み る と次の とお り

で あ る （第8 表）。

第 8表
’
N 翁 （116歳10ケ 月）の 食生活 の 特 徴

ゴ マ せ ん
べ い

ト マ ト

・健康状態　血 　圧　　最高 170　 最低 110

　　　　　尿蛋 向 十　　糖尿 一
　　肝機 能 正 常

　　　　　血 清 Colestelol　 157　mg ／dI

出 典 ：鷹 觜テ ル ，現 代の 食生活 の 動 向 と長寿 に 関す る研

　　　 究，岩 手大 学学芸学部年報 30 （1970）

活 の 指針に し て い た だ きた い と思 う。

’

　 こ の 方 は 116歳 と10か E で 亡 くな っ た 岩手県 で の 最高

の 長寿者 の N 翁 で す（写真略）。 こ れ は 亡 くな る 2週間前

に と っ た 写真で ある 。 こ の 方の 食慕 と健康状況 を ご紹介

し てみ よ う （第 7表）。

　岩手医科大学 の 木村武教授 と共同調査 した が，尿糖 は

マ イ ナ ス ，肝機能 も正常，コ レ ス テ μ 一ル 値 167 で ある

か ら先ず正常 で あ る 。

一寸尿 に た ん ぱ くが 出て い た が ，

死 ぬ ま で 健康であっ た 。

　食事を み る と先程私申上 げた 雑穀を 中心 に
，
77歳 ま で

は メ ノ コ 飯 と い っ て ，コ ン ブ，ア ワ ，ヒ エ ．ム ギ ，少量

の コ メ を 入 れ た ご 飯を 主食と した 。 そ の 後は ム ギ を 4 割

入 れ た 食事で ある。副 食は 漁村な の で 良質の た ん ぱ く質

を含む 魚介類 が 多 くと られ て い る。例 え ば ア ワ ビ の トシ

ル （肝臓）．魚は 切身 で な く必ず骨や 皮や 内臓 ご とたた

い て 全 体食す る タ タ キ 料理 を 食べ て い る。さ らに 昼 は 歯

1

2．

3．

6

4宀
5

6．

7．

89

0111

加令 と ともに 食品 内容を 変化 させ て，年令相 応の 食事

がな され た 。

動 脈壁 の 老化 を予防す る メ チ オ ニ ン ，V ．　B6，　V ．　C，
ゼ ラ チ ソ を充分 とっ て い た。
抗 コ レ ス テ ロ ール 食 品 を充分とっ て い た。食 品……海

草，い も類，穀類繊維

中性脂 肪の原因に な る糖分を さけ た 食生 活で あ っ た 。

病気に対す る抵抗 力を 増す た め の 栄養 （良質蛋 白質，
VA ，　 VC ，　 VBe ，　 PaA ） を充分 と っ て い だ。
食 品

……雑穀，魚 貝類 の肝 臓，緑黄色野菜，甘藷，柿

等

老化 を 防 ぐ V ，E を 充分 と っ て い た。食品
……

雑穀，

緑黄色野 菜

老 人性の 骨多孔症 を防 ぐカ ル シ ウ ム を 充分 と っ て い た．
食品

……小 魚の タ タ キ料理，海 草料理

麦 4 割 の 混食に よ っ て ，便秘 を予防 した。
生 ウ ； や トシ ル （ア ワ ビの 肝臓 ）に よ っ て鉄分を補給

し，老 人性貧血 をさけ た。
若 い 時か ら腹八 分 目の 食事を実行 した。
そ の 他　（1）ス トレ ス を さけ，信仰 生活を した 。

　　　 （2＞死ぬ 直前 まで，体 を動 か し，よ く働い た。

出典 ；鷹 觜テ ル 「人間 と± の 栄養学」樹 心社 （1980）

　（2） 長寿村 の 教訓

　次 は 長寿村棡原に つ い て の べ て み よ う。 私 は こ こ に は

11年前か らお じ ゃ ま して い るが ，こ の 10年間で 食事内容

が すつ か り変わ り，五 穀，魚介類を中心 とす る 日本型食

事生活 か ら，地域 に よ っ て は 白米，イ ソ ス タ ソ ト食品 を

中心 とす る食生活 に 変 りつ つ あ る。や は り早 く伝統食を

す て た 地域は 先程申上げ た よ うな成入病が多発 し て き て

い る
。 そ こ で 食事内容や 労働条件が 変る こ とに よ っ て 住

（135）
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第 9表　綱原に おけ る平常食献立例 （1977年 4 月調査）

食 別

朝 食

昼 食

夕 食

間 食

備 考

棡 原 地 区

A 　（戦前） B 　 （戦後）

里 芋の 煮付 （み そ煮）10ケ 〜20ヶ

うどん （夜 の 残 り）

粟飯又は 引割 麦飯 （米 3 〜1 ，麦 7 〜9 ）

漬 物

お 麦 （千葉オ パ ク）

（み そ，ね ぎ，かつ お 節）

せ い だ の た ま じ

漬　物

ほ うと う （か ぼ ちゃ ） 3N4 杯

冬菜の お ひ た し

煮 し め （こ ん に ゃ く，里芋，に ん じん，
　 ごぼ う，こ ん ぶ ）

酒まん じ ゅ う （塩あん ） と湯卵

せ い だ （こ ん ぶ と じ ゃ が い も）

お ね り

と うもろ こ し団子

焼 と うもろ こ し

えぞ餅

柿こ が し，こ ろ柿

甘藷の切干 し

魚……小い わ し，さん ま等 で 月 2 酎3 回

卵……3 日に 1 ケ

海草……1週 に 2 〜3 回

白米飯 （1 人約 230g）

みそ汁 （冬菜，ワ カ メ ）

生卵又は 魚

の 　 り

潰　物

自米飯

ソ ーセ ージ 又は ハ ム

佃 　煮

こ ん に ゃ くの 油炒め

め ん 類 （椎茸の だ し）

白米 飯

魚又 は 肉料理 ，野菜 料理

み そ汁

酒ま ん じゅ う （砂糖あん ）

お 菓子

清涼飲料

魚，肉，卵・一・
毎 日

C 　岩手県米単作農家

　 　 　 　 　 　（現在）

白米 飯 （1 人 450g 〜600g ）

み そ汁

魚

潰 物

白米飯

ビ ニ ール 袋詰　潰物

佃煮類

白米飯

ラーメ ン

魚又は 肉料理

み そ汁

菓子パ ン

清 涼飲 料

　

　

存

　

　

依

　

卵

に

心

・

品

中

肉

食

米

・

工

白

魚

加

出典 ： 鷹觜 テ ル 「人 間 と土 の 栄 養学」 樹心 社 （1980 ）

民 の 健康 に どの よ うに 影響 し て くるか ，そ うい うこ とを

知 るた め に ，棡原地域を調査 して い る 。

　 こ こ が 棡 原 と い う，30度の 急斜面 に 発達 した 村 で 水 田

が ゼ ロ ，そ し て 畑作物を 中心 と して 食生活が 営 ま わ れ て

い る （ス ラ イ ド略）。

　 こ の 人が ，100 歳の お婆ち ゃ ん （写真略）。 先程 も申上

げた が健康で家族愛に は ぐくまれ て
一

生を終るとい う方

々 の 表情 ぱ 何 か ほ ほ え ま しい もの がある よ うな気 が す る

が ，こ うい う老人が 沢山 い る地 域 で ある （ス ラ イ ド略）。

　そ こ で 食事内容を 調査 し て先ず驚 い た こ とは ，サ トイ

モ が主食で あっ た。昼 は オ パ ク とい っ て ム ギ の お粥，夜

は ほ うと うと い っ て （それに カ ボ チ ャ が 入 るとカ ボ チ ャ

ほ うと う）所謂煮込 み うどん，こ うした 食事内容が 中心

に な っ て い た e こ れだけ で は と て もお 腹が す くの で ，必

ず お や つ に 酒 ま ん じ ゅ うとい うも の を食べ る 。 こ の 酒 ま

ん じ ゅ うも昔 は 塩韜，お酒を飲む ときは ウル カ と い っ て ，
ア ユ の 肝臓を塩辛に して お い た もの を入 れ るわ け で あ る。

動物 た ん ぱ く源 と し て は 卵，こ れ は雑穀を作っ て い る と

こ ろ で は ．とて も落穂拾 い なん て で きない の で鶏を 5〜

6 羽飼 っ て ，それを拾 わ せ て餌に し鶏 と共同生活を し て

い るわけで ある。だ か ら ど こ の 家 に も鶏が い る。そ の 卵

を 酒 まん じゅ うを食べ る ときに 湯卵 とい っ て お椀 に 割 っ

て ．それ に 醤油あ るい は砂糖を一寸入れ て 熱湯を注 ぎ．

そ れを 飲みなが ら食べ る。そ うい うわ け で た ん ば くも適

量 に とっ て お り，現代人 に 不 足勝ちな雑穀 ，い も類，緑

の 野菜等を上手 に組 み 合わ せ て 食べ て い る地 域 で あ る

（第 9表）。

　実は サ イ トモ を主食に して い る とい うこ とに 非常 に 驚

きを感じ．帰 っ て か ら色 々 調べ て み る と，澱粉文化 の 歴

史の 中で
一

番最初 は野 生 採 取 段 階 とい っ て ク リや ク ル ミ
，

トチ 等を摂取 した （第10表）。 そ して 次 の 根茎作物，栽培

段階 に な る と，こ こ に サ トイ モ ，ナ ガ イ モ ．コ ソ ニ ヤ ク

等が食べ られ る よ うに な る。次 が ミ レ
ッ ト栽培段階に 入

っ て ．雑穀が中心 とな り．次が 規代 の 水稲栽培段 階に 移

っ て くる わけで あ る 。 とこ ろ が こ の 村は 田 が ない の で ．

昔 の 根茎作物栽培段階 と ミ レ
ッ ト栽培段 階 の 食生活 を 維

持存続 し て い る わ け で ある 。 した が っ て イ モ と雑穀 を中

心 と した 食生活を現在 まで 伝承 し て きた こ とが わ か っ た 。
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第 10表　澱粉文化 の歴 史

発 達 段 　階 食　　 品　　名

H　 半 栽 培 段 階 ク リ，ジ ネン ジ ョ ，ヒ ガ ン バ ナ

皿 臨 働 鸛 段階 夢
ト 儁 ナ ガ イ モ t

＝ ソ ；
”

N ・ … 継 鵬 翕泌
コ 死 二 ，ア ワ・キ ビ・

v 水 稲 鱗 殺 酬 水 稲

出典 ：佐 々 木高明 「稲作以前」（1971） よ り

そ こ に
一つ の 大 ぎな特徴 が あ るわ けで ある 。 以下オ バ ク ，

せ い だ の た まじ，酒 ま ん じゅ う，フ ス マ み そ の 作 り方を

ス ラ イ ドで 紹 介 した い が 省略す る 。

　そ れか らこ れは 先程 申上げた こ の 地域 の フ ス マ 味噌で

あ る が ，こ れ は 原料が フ ス マ で あるか ら，ビ タ ミ ソ E の

宝 庫 だ と い わ れ て い る。 そ の 他 ダイ エ タ リーフ
ァ イ バ ー

（以下 D ．F と略す） などが 非常 に 多い の で すば ら しい

食品 で ある。そ の フ ス
ー
マ を利用 し て 麹を作 っ て．そ れ と

豆 を あ わ せ て 味噌を 作 る 。 そ うい 意味 で こ の 棡原の み そ

は非常に 栄養価の 高 い 醸酵食品 とい うわ けで ある。

　それ か ら もう一
つ こ の 地域 の 長寿 の 要 因 と して は っ き

り した の は棡原 の 高齢者 の 腸内細菌 が 非常に すば ら しい

とい うこ とで ある 。 今迄は 私 も栄養摂取量とか そ うい う

面か らだ け 検討 し て い た が ，た また ま光 岡 教 授 が 同 じ棡

原を 訪問 し て 高齢者の 便を と り，そ の 腸 内細菌 を 調べ た

わけ で あ る 。 そ の 中に 有用菌 の ビ フ ィ ズ ス 菌や悪玉 の ウ

エ ル シ ュ 菌が 出 て い る が．棡原老 人 の 腸内細菌 は 有用菌

が非常に 多 くて ， 悪玉が少い 。 従 っ て 有用菌が 多 い とい

うこ とは ビ タ ミ ン 合成，特に B 群 で あ るが ．消化吸収，

感染防禦，免疫刺激，そ うい う健康維持 に 非常に プ ラ ス

に な っ て い る こ とがわ か っ た 。 そ の こ とを もう少 し詳 し

く説 明 して み よ うQ

　理 化 学 研究所 の 光岡知足博土 が 櫚原地区 の 長寿者 （筆

者 の 食事者 と同
一

人）の 大便を採取 し．腸内菌叢を 調べ

た。すなわち長寿者 の 家庭に 依頼し，大便を ビ ニ ール 袋

に と り，光岡博士 が炭酸ガ ス を封入 し．氷 で 冷や しなが

ら研究所 に 戻り腸内菌を培養 ， 分類して菌叢を 調 べ た の

が第11表 である 。

　対象群 とし て 理化研の 25歳か ら42歳ま で の青荘年の 菌

叢，右側 に 東京都老人総合研究所 の ホ ーム に い る老人 の

菌叢を 示 し て い る。光 岡 博士 の 解説に よれ ば，一
番顕著

に現れた の は ，腸 内細菌 の うちで も最も善玉 と され て い

る ビ フ ィ ズ ス 菌 が棡原地区の 老人 に 多 く見 られ た こ とで

あ る 。 次に 悪玉 の 代表 と も言え る ウ エ ル シ ュ菌が棡原老

人に あま り見 られない の が 特徴 である 。

　 ビ フ ィ ズ ス 菌は別名母乳栄養児 の 菌 と も呼ばれ て お り

乳幼児 の 腸内で 最優勢で ある が ， 高齢 とな る と急激 に 減

少 して ，それ に 代っ て優勢に な るの が ウ エ ル シ ュ菌 で あ

る
。

こ の 菌は ラ イ オ ン や トラ の よ うな肉食獣に 多 くみ ら

れ ．腸内で蛋白質を 分解し，ア ン モ ニヤ ，硫化水素，イ

ン ドール な ど と い っ た 有害物質を発生 し，人 体に 害 を与

え るが ，ビ フ ィ ズ ス 菌 は これ ら悪玉菌の 増殖 を 押え る 働

きが ある 。

第11表 で 示 す よ うに ，
ビ フ ィ ズ ス 菌は ，左 側 の 若 い 健康

第 11表　棡原地 区長 寿者 の 腸内菌 叢

細 菌 群

数
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ス
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ヅ
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・

チ

シ

菌

ロ

ク

コ

ト

腸

バ

・

レ

　

チ

ミ

ト

ィ

プ

　

ト

　

ノ

ク

ウ

プ

フ

レ

先
工

総

バ

ユ

ペ

ビ

ス

大

ラ

ベ

ウ

そ の 他 の ク 卩 ス ト リ ジ ウ ム

ら

メ

ブ

酵

せ 　　 ん

ガ　　ス　 　 　 　 フ

ド　　 ウ

桿

。

球

菌

ラ

菌

母

成 　　 人　　（ce人）
平 均 年 齢（25〜42歳）

　 11．2± 　0．2
　 10．9± 　0．2
　 1G．42： 0，4
　 工0，2± 0．3
10．O± O．8（100％）

　 　 7．9± 1，4

　 　7．8± 0．8
5．8± 2．1（90．596）
7．4± 1．2（78．696）
4．4± 1．2（45．2％）

9，5± O．5（66．7％）

9．7：ヒ0．5（23．8％）

9．0± O．5（33．3％）

3．ユ：ヒO．7（78．6％）

3．9：ヒ1．6（42，9％）

棡 　　 原 　　（12人 ）
平 均 年 齢 　82，1± 7，2

　 11．O±　0．3
　 10．7± 0．4
　 10．1± O．4
　 10．1± 　O．4
9．4± 0．7（82、4％）

7．4± L8 （88．2％）

　 　8．3± 1．ユ
6．8± 1．6（88．2％）

　 　 6．4± 2．0
6．7± 1．6（47．1％）

9．4± O．6（76．5％）

9，7 ：ヒ0．6（47，1％）

9．O± 0．8（23，5％）

3，0± O．5（41，2％）

4．2± 1．1（88．2％）

高 齢 者 　 （37人）
平 均 年 歯令78．4± 10，4

　 11．2± O．2

　 10，8 ：ヒ 0．3

　 10．2± 　0，4
　 　 9．8± 0，6
9．5± LO （70．396）
7．4± 1．6 （ユ00％）

8．4± ユ．1　（100％ ）

7．4ゴ：1．7（97．3％）

5．1± 2．3（56．8％）

6，4i：2，3（81，2％）

　 　9．5 ± 0．8
9、1± O，5（32．4％）

8．6± 1．2（18，9毟）

3，9：ヒ1．1（48．6％）

5．0± 1．7（73．0％）

8

（　）内は 検出率

（137）

出典 ：光 岡知足博士 ，1979．12 の 調査よ り
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な世代 か らは 100％検出されたが，都老研 の 老入か らは

70．3％ しか 検出で ぎず，棡原地区82．4％ と有意差が認 め

られ た 。 ウ エ ル シ ュ菌 は 都老研 の 老人か ら81．2％検出 さ

れ た が ，D ．F 摂取量 の 多い 棡原地区で は ，わずか 41．7％

しか 検出されなか っ た 。結論 と して は，棡原地 区の 老人

の 腸内菌叢の 老化度は ， 青荘年と老人の 中間 に あ る と言

え る。平均年令82．1歳と い う こ とを考え る と，こ の 結果

は お どろ くべ き事実で ある とい え よ う。

　なお DF 摂取量 と腸 内細菌叢に は 大 い に関係があ る と

言われ て い る の で ，そ の 摂取量を粗 セ ン イ と DF の 面か

ら検討 し た 。粗 セ ン イ で は 棡原地 区 の 昔 と現在 で は ，そ

れぞれ 22，1g
，
9．7g とな っ て お り，一

般農村 の 5．42g よ

り多 い こ とが わ か る 。 また DF 摂取量で み る と棡原地区

の 昔 と現在で は 66．8g，28 ．8g，一
般農村 13．06g とな っ

て い る （第 5 図）。

　さ らに DF の 摂取構 成 比 を み る と，棡原地区 は 穀類や

芋数に 依存 し，一
般農村に 比較 し て そ の 依存度が 非常に

高い こ とが わ か っ た （第 6 図）。

　以 上 DF を 多 く含む食 品雑穀，イ モ 類．野菜そ して醗

酵食品，そ うい っ た もの を 沢山摂 っ て い る と，こ うい っ

た腸内細菌の 状態 を 保つ こ とが で き る。こ の よ うに DF

桐原地 区

　 （昔 ）

　（現在 ）

翊 瀰 口 ・ 讌 口 そ 碗

606 23．1　 　 163

414 257 32．9

（9）

70
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一一t般 農村 　16．エ ユ00 739
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　第 6図 高齢者の Dielary　Fiber 摂 取量 の 構 成比 （％）

出典 ：図 5 と 同 じ

第12表　棡原地 区の 慣行食の 特徴

　 Q

　 　 　 　 　 　 桐　　 　　　 　桐　　　 　　　
一

　 　 　 　 　 　 原　　　　　　 原 　　　　　　 般
　 　 　 　 　 　 地 　　 　　　 　地 　　　 　　　 農

　　　　　　屡　　　　区　　　　 村

　　　　　　茸　　　　窺
　　　　　　　　　　　　 奮

　　 第 5図　高齢者 の 粗繊 維お よ び Dietary　Fiber
　　　　　　摂取量 の 比較

出典 ： 鷹紫テル ，食生活 と長寿 に 関す る 研究 （第 2 報）岩手

　　 大 学教 育学部研究年報 41 （エ98）

粗 織維

Dietary 　 Fiber

1，　麦を 中心 と した 轂芋 食

　 　 　 　 五穀の 効用

2．蛋 白質の と り方が 適切で ある

　　　　 乳児期
……母乳中心

　 　 　 　 幼 児期……卵中心

　 　 　 　 老 人期
……

川魚，豆類 巾心

3，胚芽 食品の 高度 利用 の効果
4．稲作以 前 の 伝統 的澱粉文化 の 維持存続 の 効果

5．棡原特産 の 冬菜 （緑葉食）の 効用
6．菌食 （酒 ま ん じゅ う，フ ス マ み そ）の効用
7．抗 コ レ ス テ ロ ール 食品 （こ んに ゃ く，い も類，きの こ

　　 類 ）の 効用

8．　母 乳分泌 を 促す慣行食の 維 持存続 の 効果
9．調理法 の 特 徴

　　　　土産土 法 ・一物全体食 の 調理 の 効果

10．そ の 他　　ス ト レ ス を さけ，適度な労働 と運動

出典 ： 鷹觜テル ，食生活 と長 寿に 闥す る研究，岩手 大学教 育

　　 学部年報 37 （1977）

の 給源 と い う意昧で も日本型食生 活と い うもの を見直す

べ ぎで は な い だ ろ うか 。

　 こ れ は棡原地区の 慣行食 の 教訓を あげた も の で あ る

（第12表）。こ れ か らの 長寿食を考え る時 の 指針 に し て い

た だ きた い 。

　 4．　 日本型食生活の優位性

　 （1） 五穀の 効用

　 も う
一つ は ，岩手県 で 90歳以 上 の 老入，934人 を 調査

した ときの 例 で ある。や は りDF の 多い 食品雑 こ く，い

も類を 多 くと っ て い る方 々 に 長寿者が 多い こ とが わか っ

た 。

　さ らに こ の 方 々 の 食事内容 を み ると，五穀を うま く活

用 して い る とい う こ と で あ っ た
。

　こ うした 方 々 の 食事 ． と くに 主食 の 種類を調べ てみ る

と ， 三穀め しとい っ て 3 つ の 穀類を 組合わ せ た ご飯や豆

類を うま く配合 した 飯 が 多 い 。第13表 は 岩手県を 6 つ の

フ ロ
ッ ク に わ け て 調査 し た の で あるが ，特に 主食 の 内容

に 特徴があっ た 。

　こ の よ うに ．三 つ の 穀類を 組み 合わ せ て食べ る とい う

（138） 9
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第13表　高齢者 の 食物調査 （主食の種類）

　　　　　　　（岩手県 内90歳以上 934人， 調査率 90．7％，昭和 52年 7月調査）

酬 県 北 部 沿 岸 副 中 央 副 輔 部 県 離 奥 羽 山 脈副 北 上 蝋 部
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こ と は，それぞれ の 食品に 不足 した栄養素を補 い 合 うと

い うこ とで ，すば ら しい 食べ 方 で あ る と思 う。 例えば米

に 不足す る リジ ン を そ の 他の 雑 こ くや，豆類 で 補完 して

くれ る の で DF の 摂取は 勿論，プ ロ テ ィ ン ス コ ア も高く

な り．
ビ タ ミ ン 類 も充分とれ る の で 合理 的な食べ 方で あ

っ た の で は な い か と思 う。 そ うい う意味で私達は お 米だ

けに た よ らず ，昔か ら食ぺ て い る 色 々 な．五 穀を組合わ

せ た 現代的な食べ 方 とい うもの を今後研究 して み て は ど

うか と思 う。

　第 7 図は岩手の 山 村 の 主 食：隣造 の 変化 と死因の 変化を

み た もの である 。 戦前は雑穀とイ モ を 主食に し て い た 。

そ れ か らそ の 量が 段 々 減 っ て ，そ の 後は 殆 ん ど白米 ， そ し

て イ ン ス タ ン トラ ーメ ソ が 入 っ て きた 。
こ れを 3 つ の 段

階に わ け て（第 7 図参照）雑穀と芋食時代か ら白米 と イ ン

ス タ ン トラ ーメ ン に 変化 した そ れ ぞ れ の 時代 の 死 因調査

を行っ て み る と．雑穀や芋食中心 の 頃は 脳卒中，心 臓病，

ガ ン 等の 成人病が 少なか っ た が ，白米食中心 に な っ た昭

和 40年以降は ，成入期栄養の 良否 の 指標で ある 脳 卒中死

亡率を 激増させ て い る こ とが わか る。そうい う意味 か ら

心 臓 病

悪性 新生 物

1諭　炎

米

　　 第7 図　岩手県 山村に お け る主食構造 の 変化 と

　 　 　 　 　 死亡率 の 変化

出典 ： 鷹觜テ ル ，現代 の食 生活の 動向 と長寿に 関す る 研究，
　　 岩 手大学教育学部年報 30 （1970）
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も五穀そ して イ モ を主食と した頃の 健康状態を考える時，

もう
一

度見直 し て は ど うか と思 うの で あ る 。

　 （2）　 い も食 の 効用

　 次に い も食 の 効用 に つ い て 述べ て み よ うe い もが 主食

に な っ て い る とい うこ と は ，白米か らの 栄養 の 他に ，ビ

タ ミ ン C や パ ン トテ ン 酸 も多 くとられ，さらに ジ ャ ガ イ

モ に は メ チ オ ＝ ン もあ る の で ，た ん ぱ く価 も高 くな っ て

くる わ け で ある。それが 白米だけに 変 る と色 々 な面 で 問

題が出て くる 。 また ジ
ャ ガ イ モ は 保水性が高 く，解毒能

力 も強 い と言 わ れ て い るの で ，添加物 の 混入 した 現代食

に は 欠か せ な い 食 品 の
一つ と思 う。 そ うい う意味 で 日本

食に は こ うしたい も類 （里い も ・ジ ャ ガ イモ ・さつ まい

も等） の 食効果 は すば らしい と思 う。

　（3 ） 豆食の効用

　 それか ら穀類や い も類 の 次に 見直 して ほ しい の は 大豆

の 効用 で ある。

　大豆 は昔か ら どの 地 域 で も よ く利用 さ れ て い る食品の

一
つ で ある が ， 唯一つ の 問題があ る 。

　昭和30年頃元東北大教授小柳博士 の 指導で ，ラ ッ テ を

長期飼育 （約 2 年） して ，生まれて か ら死 ぬ まで の 経過

を観察した こ と が あ る 。 蛋 白源 を カ ゼ イ ン と大豆蛋白で

飼育 し た が，大豆蛋白 で 長期飼育 して い る と．甲状腺肥

大が多発した の で，そ の点を追求した と こ ろ，大豆 の 中

に ヨ ードの 吸収を阻止 する物質がある こ とが 判明 した。

そ こ で そ れ に ヨ
ードを 加え る と，甲状腺肥大が 解消す る

こ とか ら，大豆 食に は必 らず海草を補完す る必要が あ る

こ とを再確認 した。

　そ の こ と を研究 して か ら，大豆 の 伝統食を 調 べ て み る

と，もうす で に わ れわ れ祖先は ， そ う した 配合を 行 っ て

い た 。 例えば．豆腐に ワ カ メ の み そ汁，湯豆腐に ご ん ぶ

ヒ ジ キ 豆腐，豆腐か まぼ こ （こ ん ぶ で ま い た り，中に ご

ん ぶ をきざみ こ ん で い る）， 豆 と こ ん ぶ の 佃煮等，数限

りな くあ る 。 私た ち ぽ こ うした伝統食の 中に ，食品配合
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第14表　穀類 ・豆類 の郷土食 （岩 手の 例）

穀 類 （粒食 ）

　赤飯，粟 の赤飯，栗 ぶ か し，ク ル ミ飯，ゴ マ 飯，五 目飯，
　 メ ノ コ 飯，三穀飯，大 根か て飯， 稗飯， きび飯， 粟飯 ，

　 ゆ りぶ か し，三 色 お は ぎ，小 豆がゆ，か きぞ うす い ．か

　 ぶぞ うすい

穀 類 （粉食）

餅 料理 （小豆餅，
ゴ マ 餅，ク ル ミ餅，ホ ヤ餅，イ カ餅，納

　　 豆 餅，フ ス ベ 餅，ヒ キ ナ餅，ワ サ ビ餅，ナ ン バ 餅，
　　　イ カ の フ ワ タ 餅，あわ 餅，オ カ ラ 餅，し ょ うが餅，
　　　よ もぎ餅， じmpね 餅）

その 他 の 粉食

　　 え ぞ もち ， きりせ ん し ょ ，ひ し もち，ひ なまん じゅ

　　　う，こわん もち，こぼ っ ぱ もち，葉 焼 ぎ，しそ 菓子，

　　 稗 し と ぎ，か ね な り，さ さ もち，果報だん ご，けい

　 　 　らん ，ま め ぶ，うち わ もち，か まや ぎ，生ふ ，わ ら

　　 び もち，しだ み もち，柳ば っ と，そ ばか っ け，そば

　 　 か ゆ，そば の か ぶね り，そ の 他30種

豆 　類

お っ こ 汁，つ き豆腐，ごがゆ（大豆が ゆ），豆 しとぎ，ご ど，
干納豆 ，納豆 ナ ッ ツ ，納豆 汁，五 目豆 ，豆 腐 の木 の芽田 楽，
青大豆 とこ うな ご の 佃煮，大豆 と昆布 の おか しら煮，うの

花炒 り，八 杯豆 腐 田楽 豆，黒豆 と百 合根 の甘煮，大 豆 の

ふ りか け，うの 花漬

　 出典 ：鷹觜テ ル 「慣行食調査 ノ ート」（1953年） よ り

の 先人 の 知恵を 発見し．こ れ か らの 食生活に 生 か し て い

きた い もの と思 う （以下豆腐料理の 種類，六浄豆腐等 ス

ラ イ ド紹介 し た が 省略す る ）。

　豆類ある い は 穀類 とい うの は な ん とい っ て も 日本型食

生活を構成す る主なる食品だと思 う。したが っ て どこ の

地域 に もそれ らの 伝統食がある。こ れ は 岩手 の 郷土食の

中か ら一応拾 い 出 した もの を表14に示 す。こ の よ うに先

人達がそ の 土 地 に とれ る もの を うま く生か し て 組 合わ せ ，

そ して一つ の 食品を 何種類 に も色 々 工 夫 して 調理 して い

る の に 頭が下 る思 い がす る 。

　 こ の 表に は な い が，じきこ の 間調査で 見付けた の は フ

ス マ 餅あ る い は フ ス マ 煎餅とい っ て フ ス マ を利用 した郷

土食。昔の人 は 自力で健康食を み つ け，自らの 手で 工 夫

した の か と思 う と感激 で 涙 が 出 て くる 。 お い し くなか っ

た ろ うと思 うが ，封鎖 され た 社会 で 生産物に しか 依存 で

きず食糧が不 足 だ っ た の で ．フ ス マ ま で その 食べ 方 を 工

夫 した 。 しか も何とか し て お い し くとい うの で 甘味 に 由

か ら掘 っ て きた ア マ ドコ P の 根 か ら飴を作 り， それ を 組

合わ せ て食べ て い る。こ の よ うな 祖先の 姿を 思 うと．感

激で 胸 が一ば い に な っ て くる 。 こ の よ うに 穀類，豆類と

い うの は 日本人 の 生命 の 糧で もあ り日本型食生活の
一

つ

の 大きな基本で は なか っ た か と思 うの で あ る、

　（4） 胚芽食の 効 用

　次 に 胚芽を多 く含む食贔 を利用 す る と い うこ と は ．ビ

タ ミ ン E の 給源 に な り，現代食に 不 足 し て い る 栄 養素 の

補完に な る か ら大切 に 考えなけれ ばならない と思 う。

　 ビ タ ミン E は 胚芽 に 多 く，玄米，フ ス マ ，豆 類 に 多含

され て い る が，現在 は あま り利用 され て な い 食品 である。

前述 した フ ス マ 餅や フ ス マ せ ん べ い 等は ，こ の こ とか ら

もすば らし い 食糧だ っ た と思 う。

　 ビ タ ミン E が 不足す る と，血 清中過酸化脂質が多くな

り．い ろい ろ な健康障害 が で て くる 。 と こ ろ が現代の 食

事 は 脂肪が 多 く，そ の 上 精製され た 加工食品 中心 で すの

で，一
方 で ビ タ ミ ン E の 要求が 高まる の に，昔よ り不 足

の 傾向に あ る の は 問題 で あ る。

　 と くに 子供 た ち が好む ス ナ ッ ク菓子 とか イ ン ス タ ン ト

ラ
ーメ ン 等は ，油で 処理 して い る の で，血清中の 過酸化

脂質を ふ やすの に 拍車を か け て い る と思 う。

　 こ の こ とを動物実験で 実証 してみ る と，ビ タ ミ ン E 欠

の 飼料 で 飼育 し て 解剖 して み る と，脳 ，心臓，肝臓に 老

化色素 （セ V イ ド） が 現わ れ ， そ の 働きが 低下 し て い る

こ とが確認 された 。 以上の こ とか ら白米や加工 食品中心

の 現代食 で は ビタ ミ ン E 不足 に な り勝ちな の で ，雑穀や

豆類等胚芽を含む食品を活用す る こ との 重要性を痛感 し

た（ス ライ ド略）Q

　 （5）　魚食 の 効用

　 現代 の 食生活 は 肉類 の 消費が 高 ま っ て ，魚の 摂取量 は

横這 い で あ る が ，こ の 頃魚 の 中に エ イ コ サ ペ ン タ エ ン 酸

（多価不飽和脂肪酸 の
一

種） とい う成分が あ り，こ れが

脳梗塞，脳血栓を予防す る とい うこ とで 注 目されて い る。

と くに 青身の 魚 （サ ン マ ．ア ジ ，サ バ ，イ ワ シ 等） に 多

く含まれ て い る。した が っ て 魚を食べ て い る民族に 脳血

栓 の ない とい うこ とがあ る学者 に よ っ て発表され て い る 。

ま た N 翁が よ く食べ た タ タ キ 料理 は 骨 ご と全体食す る の

で 現在 不 足 し て い る カ ル シ ウ ム の 給源に もな り魚 の 食べ

方と し て は 合理的で あ る。

　 また 内臓を利用 す る と ，
ビ タ ミ ン A

，
B2

，
　B エ 2， 鉄分の

補完に もな る。今若い 世代に魚ばな れ の 傾向が あ るが ，

材料を現代 風 に 料理する工 夫を して み て は ど うか ……
。

例 えば魚を コ ロ
ッ

ケ や ハ ン バ ーグの 材料 に 活用 して 学校

給食で 扱 っ て い る と こ ろ もあるが ．こ うした 現代的 な食

べ 方の 工 夫を して い た だきた い と思 う。

　（6）　野菜食 の 効用

　現在 は サ ラ ダ 文化 に お され て ，昔か らの 煮〆や お浸し

等が少な くな り緑黄野菜や根菜類が非常に 不 足 して きて

い る 。 そ うい う意味で もう
一

度 こ うい っ た もの を 私達は

見 直 すべ きで は な い だ ろ うか 。

　私 は 今食品配合 に 興味を も っ て 古い 文献 か ら伝統食の

知恵 を研究して い る 。 野菜は い つ も動物性食品に 対して

脇役 的 存 在 で あ る 。 しか しな くて は な らな い 大切な役割

（140） 11

N 工工
一Eleotronio 　Library 　



The Japan Society of Cookery Science

NII-Electronic Library Service

The 　Japan 　Sooiety 　of 　Cookery 　Soienoe

調理科学　Vol，16　No，3　（1983）

第15表　コ レ ス テ P 一ル を下げる食品

食　品　名

植 　 　物 　 　油

種

大

玄

野

果

実

豆

米

菜

勿弓

し　い 　た 　け

海 草

魚，豚 牛，鶏
の 皮，すず軟骨

食　品　の　例

コ

　

花

，
　

落

油
　
　

ド

米

　

み
ン

，
ル

る
モ

油

イ

く
【

花
オ

　，
ア

に
ン

ま

，

べ

一

ご

生

納豆 ，きな こ ，豆腐，
凍豆 腐， ゆば

玄米 ミ ール

ほ うれ ん 草，小 松菜 ，

春菊，ピーtマ ン ，セ

ロ リ

りん ご，い ち ご
， み

か ん

しい た け

わ か め，こ ん ぶ ， ひ

じき

鶏ガ ラ， ふ ぐ， あん
こ う

コ レ ス テ ロ ール を
下げ る主 な成分

リ ノ ール 酸，不 ケ ン

化物
＊

ビ タ ミ ン 類

リノ ー
ル 酸 不 ケ ソ

化物 ＊ ビ タ ミ ン 類，
繊維

リノ ール 酸 不 ケ ン

化物
＊

レ シ チ ン ，ビ

タ ミ ン類 ， 繊維

リノ ール 酸，不 ケ ン

化物 ＊ ビ タ ミ ン 類，
繊維

ク ロ ロ フ ィ ル ，ビ タ

ミ ソ 類 ペ ク チ ン ，
繊維，植物 ス テ 卩 一
ノレ

ペ ク チ ソ ，ビタ ミ ン

類 植物 ス テ ロー
ル

エ リ ダデ ニ ン ，繊維，
植物 ス テ ロ

ー
ル

ァ ル ギ ン酸，ビ タ ミ
ン 類，繊維 値物ス

フ
ー

ロ ー
ノレ

コ ン ドロ イ チ ン 硫酸

　
＊

不 ケ ン 化物
一

植物 ス テ 卩 一
ル ，ビ タ ミ ソ E な どを含む

　出典 ：新居裕久 「病 気 と食事全書」 （1977） よ り

を演 じ て い る。例えば タ マ ネ ギは 必 ずラ イ ス カ レ ーとか

シ チ ＝一
とか 色 々 な肉材料 に 使われ る が，タ マ ネ ギ の 中

の イ オ ウ化合物が 脂肪 の 吸収をお くらせ急激 に血中 の 脂

肪濃度が高 ま らな い よ うな働きを し て い る 。
ニ ン ニ ク に

も同 じ成分があ り，中国料理 の よ うに 脂肪 の 多い 料理 に

は 欠か せ な い の は ，そ の た め で あ る 。

　また コ レ ス テ P 一ル を 洗い 流す働 ぎをもっ て い る の で

野菜類 の リ ノ ール 酸 と共 に 野菜 の 中に あ る DF の 効用を

考え．動物性脂肪を含む食品 を と っ た場合に 必 らず こ れ

らを 組み合わせ た献立 が必要で ある （第15表）。

　ま た 料理 の 付ぎ合わ せ と して の 野菜 の 効用 に つ

い て 考えて み よ う。

　国立癌 セ ン タ ーの杉村教授が ，ビ タ ミ ン C お よ

び DF の 発癌抑制効果に つ い て 発表 して い る。焼

魚に 例を と る と魚を や い て で きた ア ミ ン と，亜硝

酸 ソーダが結合す る と発癌性 の ニト P ソ ア ミ ン が

生成 され る。と こ ろ が これ に ビ タ ミ ン C 給源 と し

て 新鮮 な 野菜 ， 果物を付け合わせ る と，そ の 発癌

性を抑制す る こ と がで きる 。

　また 肉や魚を高温 で 焼い た時，発癌物質が で き

る が，それ らの 成分を失活 させ る作用を も っ て い

る の が，野菜や 果物に あ る と言わ れ て い る 。 と く

に キ ャ
ベ ツ ．な す，リ ン ゴ ，ご ぼ う．し ょ うが ，

パ イ ン
，

ブ 卩 ツ コ リー，きの こ 等が あげられ て い

るが．昔か ら しい た けや ごぼ うは 毒消 し と言わ れ

12

ト

事ユD
’
τ
シ
『
館 5『
／．
鏤

て い た の も一理 あっ た と思 う。
こ の よ うに 昔 か ら行わ れ

て い る 料理 の 付ぎ合わ せ と し て の 野菜 の 生理学的効果を

現代 に い か した い と思う。

　 （7） 成人病予防食として世界的 に 注 目 され て きた 日

　　　　 本食

　 大 腸癌 や 心 臓病が 欧米各国に 比較 して少な い こ とか ら

日本食の 優位性が 注 目され て い る こ とは．皆さん も承知

の とお りで あ る。

　 光1躡博士 は ，理 化研 の 研究員に
， 純日本食，混合食，

西 洋食を 与えて 糞便内の 発 ガ ソ 物質 ニ トP ソ ア ミ ン の 量

の 変化を調べ て み た。西 欧食 で は 欧米人なみ に
，

ス リッ

パ み た い に 大きな ビーフ ・ス テ ーキ を食べ させ た りして

高蛋白，高脂肪食に した。すると，図 の よ うに発ガ ン 物

質が ふ え，また 純 日本食 に もどすとそ れが減る こ とが わ

か っ た。また DF の 多 い こ ん に や くで ラ ッ テ を飼育 した

ら．腸内有用菌が ふ え，肝臓癌に な りに くくな っ た と も

発表 して い る 。

　現代食は 動物性食品が過剰に な り，雑穀 や 豆 類 ，野 菜

等DF 多含食品が減 っ た とい う食事欧米化が ガ ン を 殖や

して い る こ と を 光岡氏 の 実験は 裏づ け て い る ．

　 こ う し た こ と を 考え る とき，食品配合 の 知恵は 大切 で

あり ， 常 に そ2 それの 食 品 の バ ラ ン ス を 考えて 献立を た

て るべ きである。そ し て で ぎる だ け幼小 の 時か ら，い ろ

い ろ な もの を 組み 合わ せ て食べ る習慣を身 に つ け させ た

い もの で あ る 。

　 こ の 度．米国が 理想的 な食事 目標 を 出 した わ け で あ る

が，そ の 目標 が ，ち ょ うど日本 の 目途 と した食糧構成 に

近い こ とか ら．国際的立 場か らみ て もこ の 日本 の 伝統食

は すば らしい と思 うの で も っ と自信を も っ て，これ か ら

PYRNPIP

　 　 　 　 　 　 　 5．　 　 　 10　 　 　 　 15　 　 　 　 　 20 （日）

　　 第 8図 食事に よる糞 便内 二 ト ロ ソ ア ミ ン 含量 の 変動

NDMA ： ニ ト ロ ソ ジ メ チ ル ア ミ ン ，　 NDER ： ニト ロ ソ ジ エ チ ル ァ ミ

γ ，NDBA ： ニ ト ロ ソ ジ ブ チ ル ァ ミ ン ，　 NPYR ； ニト ロ ソ ピ ロ リ ジ
ン ，NPIP ： ニト 卩 ソ ピ ペ リジ ン

　理化研の 研究 貝 の 食事を い ろい ろに 変 えて み て，糞便中 の ＝ ト ロ ソ

ア ミ ン 量 の変動をみ た もの で す。
　高蛋白，高脂肪 の 西 洋食の と きに，＝ ト ロ ソ ア ミ ン の 含量 が著 し く
高 くな り，日本食に 変 え る と，また もとに 戻る こ とがは っ きりして い
ます。光岡博± の 「腸内細菌 と健康」に よる。
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の 食生活 の あ り方を考 え た い と思 う。

　 ま　と　 め

　以上い ろ い ろ 申 しあげ て きた が，最後に 現代 を 健やか

に 生ぎて い くた め の 食生 活 の 指 針を ．い くつ か 述べ て 皆

様か ら御批判い た だ きた い と思 う。

　最初に 申しあげた よ うに ，現在の 日本の 食事構成を み

る と，30年前 と比 較 して ，まず雑穀，豆類．い も類 ， 根

菜 ， 葉茎類等日本型食生活を構成 して い る食品 が減少し，

動物性食品 が 大幅 に ふ え て い る。い わ ゆ る現代 の 西 欧食

に ，だ ん だ ん 近づ い て きた わ け で，病気 も欧風化 の 傾向

を 示 し てい る 。 そ こ で こ の 事実か ら私た ち は どの 方向を

えらぶ べ き
r
か 真剣に 考え る 必 要 に 迫 られ て い るの で は な

い だ ろ うか 。

　そ こ で 私は 伝統食と現代食 の 両輪をふ まえ た 食生活設

計を提唱 した い と思 う。

　す なわ ち 現 代 の 私 た ち の 食生活に ，雑穀や 豆類，い も

類 を 組 み 合わ せ ，野菜 （とくに 葉菜類と根菜類）．魚 （で

き るだ け 全体食），海藻，醸酵食 品 や DF 多含食品 を強

化 す ぺ き で は な い だ ろ うか 。 そ し て 現代の 添加物の 多 い
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例 ：正 月 料理

　 　 　。黒豆 　 　 。 た つ くり ごぼ う

　 　 　。紅 白なます 　 。煮 しめ

　　　　 第 9図　日本 の食体系

　　　 強 調食 品 （食卓の マ ス コ
ッ ト）

加工 食品 に 対応するた め に 解毒食品 （メ チ ォ ニ ソ ，ビ タ

ミ ン B2，　 C を含む食品）を食卓の マ ス コ
ッ トと して 配慮

する必要が あ る 。

　　「食．伝統を失え ぼ　す なわ ち病む」 とい う言葉があ

るが ，民族栄養学 の 立 場か ら考えた 場含，そ の 民族 の 体

質とか 色 々 な 要 素を ふ ま え て ，何年来 とな くそ な わ っ て

きた一つ の 食形態が あると思 うが，それ を急激に 変え る

とい うこ とは，色 々 な身体の 中の 適応問題がや り くりが

で ぎな くな っ て 病気に な る場合が あ る と思 う。 そ こ で 民

族栄養学 の 立場 か ら 日本民族は ， 日本民族 に 合 っ た 食生

活をわすれず に 伝統食と現代食の バ ラ ン ス を考 え て ．献

立をた て るべ きで は ない だろ うか 。 そ し て さ らに 家族愛，

人間愛を育て る た め に ， また食文化 の 伝承 の 面 か ら，そ

の 地域 の 晴食を見直 して い た だ き た い と思 う。

　顧 み る と，われわれ の 祖先は ， 長い 歴史 の 中で 尊 い 体

験を積み重ねなが ら食生活を工 夫 し，立 派 な 健康食 を そ

れ ぞれ の 地域 に 残 し て きて い る。と こ ろが 現状に 目をむ

け て み る と ， 季節をわすれ，昔か らの 風土が産み だ した

慣行食を 失 い ，外見は 豪華な加工食品 を求め ，国際色豊

か に 食生浬｝は 広が っ て い く傾向が あ る。

　 こ うした食生活欧風化進行 の 中で ，日本各地 の伝承 食

を掘 りお こ し．大切 な もの は 次 の 時代に 伝え て い くとい

う こ と も，考 え るべ きで は ない だ ろ うか 。 さらに 先人 の

健康食へ の 知恵を 現代 の 食品工 業化社会の 中に呼 び 戻 し

現代を健や か に 生 きる た め の 食生活 の あ り方 を考えた い
。

　以上大へ ん貴重 な時間をい ただきなが ら，充分申 しあ

げれなか っ た こ とを深 くお 詫 び す る。今 日 お 集 ま りの 皆

様 は ，栄養科学 とい う理 論を実践化す る分野 で活躍 して

い る方 々 ですの で ， 伝承文化を大切 に しなが ら，日本 の

今後 の 新しい 食生活を 確立 して い た だ くこ とを祈念 して ．

終 りた い と思 う。

　　（約60枚 の ス ラ イ ドで 話 しをすすめた が，ス ペ ー
ス の 閣係で

　 省ぎま した こ と御詫 びす る）
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