
食の流れを見る

江 本 敦 子

 激動の昭和期と言われるが、この数十年の社会の変化は、過去数百年の歴史の変化に匹敵す

ると言った人がいる。この比喩が当を得ているか否かわからないが、私共の生活は世の変化に

つれて大きく変わり、人々の生き方も価値観も変化してしまった。

 食とは、食品、食品学、食物、食糧、食料、食事、食生活、食習慣、食教育、調理、栄養に

関することその他、食に関する一切のことを含むと考えて、欠乏の時代から過剰の時代へと

「いっきに馳け抜けてきた」、という感じがする程に短期問にこの変化を経験した一人として、

このあたりでその流れを追って、心に残ったことなど書いてみたい。

 特に本稿では、食の変化によって人々の体質が変わり、罹患する疾病や死因も変化すること、

それに関連して、まだ一般に関心が薄く、忘れられ勝ちな食物繊維dietary fiberの新しい概念

についてふれてみたい。

1. 食生活の変遷

｛1 'i明治から大正そして昭利初期にかけての日本人一般の食生活といえば、一汁一菜或は一汁

二丁という言葉に象徴される如く、主食中心の甚だ粗末なものであった。食事をすることを「ご

はんを食べる」と言うがまさに食事は麦や粟が混じったものであれ、飯を食べることであった。

そのために副食を添えるという程度のもので、みそ汁に漬物、それに煮物か焼物がつけば、ま

ずまずのものであると考えられていた。

 当時の栄養素摂取量などは表1一一aから1-cに見る如く、総熱量は現在とあまり変わらない

が、高炭水化物、低たんぱく質、低脂肪の食事であった。当時は毎年栄養調査など行われてい

ない時代であるから多くの資料はないが、一般に栄養についての知識は低く、また関心も薄く、

満腹感を頼りに食べていたのである。食塩の摂取景は多く、カルシウムやビタミンAD、 B1、

B2などは甚だ不足していたと思われる。大正12年には、ビ. タミンB［欠乏による脚気死Ll一:が

年間27. 000人であったと報告されているが、当時は結核死が第一位で、その数は年澗10万人を

越えていた、昭和1〔〕年の国民の平均寿命は男子46. 9才、女子49. 6才と50才にも達していなかっ

たのである。

(2｝このようにわが国では、長い間貧しい食生活が続いていたが、大平洋戦争直後は世の混乱

に加えて、更に貧しさの度を増し、外国の援助に頼る苦しい時代があったvしかし戦後の復興

と共に、li召利20年代も後半に入ると、食糧事情は次第に好転してきた. 、昭和31年の経済白書は
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「もはや戦後ではない」と指摘しているが、我が国は経済自立のll寺代に入り、食も亦、量的充

足はひとまず達せられ、安定した時代を迎えている。しかし昭和30年の勤労者世帯のエンゲル

ス係数は5L5％で、国民は11コ入の半分以上を食べることに費していたのである。

 ちなみに昭和58年のそれは26. 5％である。この頃まではこはれ、と;け、の口の食事は比較

的はっきりと区別されて居り、食卓に季節感も十分にあったように思う。そして家庭料理中心

の時代であった。

 この間、昭和22年にはユニセフからのスキムミルクの提供によって学校給食が始められ、昭

和27年にはこれが法制化された。主食、副食ともに供給されて、学童がパン食、ミルクの飲用

に馴らされ、食生活の欧米化の端緒となった。(表2-a、2-b参照)

               〈参考:戦前における食生活〉

   表1-a l人1日当たり食糧消費景の変化         1単位:g)
明治44～ 大正10一 昭和6一 明治胴一 大IEIO～ 昭和6一
大正4年 14年 10年 大正4年 14年 10年

穀 類 474 500 48i 野 菜 239 216 221

(うち米｝ 358 391 385 果 物 24 26 36

豆 類 41 52 44 牛 乳 3 6 8

いも類 156 レ17 127 卵 2 4 6

砂 糖 15 30 33 肉 4 6 6

食用油 1 2 2 魚貝類 lO 22 28

資料)H本学術振興会国民食糧の現状‘昭和14年2月)をもとに科学技術庁が若一liの数値の再

  検討を加えたもの. 

表1-b l人1日当たり栄養摂取景

明治40～大正4年 大正10～M年 昭和6-10年

熱         量 kcal 2114 2308 2181

た  ん  ぱ  く  質 g 59. 6 68. 4 64. 2

(うち動物性たんぱく質 g) 2. 9 5. 8 7. 3

動物性たんぱく質/たんぱく質％ 4. 9 8. 5 ll. 4

脂            肪 13. 1 16. 5 15. 1

資料)日本学術振興会国民食糧の現状(昭和14年2月)

表1-c 栄養素摂取構成の推移 〔単位:％)

熱 最 たんぱく 質

明治44一 大i旺10～ 昭和6一 明治44一 大正lo一 il召和6～
大幅4年 14年 10年 大i正4年 14年 10年

総 熱 量 100 100 1〔〕0 100 100 100

穀   類 76. 9 74. 3 7！L3 64. 3 59. 0 58. 7

(うち 米) 58. 0 58. 0 60. 5 43. 8 41. 7 43. 8

一M   類 7. 8 8. 7 7. 3 23. 4 25. 9 23. 0

い も 類 8. 1 7. 0 6. 4 3. 3 2. 7 2. 5

砂   糖 2. 6 4. 7 5. 4 0. 5 0. 8 0. 9

油   脂 O. 6 0. 7 0. 9
一 一 一

野菜果実 3. 1 2. 6 2. 9  i 3. 7 3. 1 3. 4

動物性食品 LO 1. 9 2・61 4. 8 8. 5  旨 1L4

資料)前表に同じ、
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表2-a 栄養素等摂取量の年次推移(全国平均1人1日当たり)

栄  養  素 25年 30年 135年 140年
i5月｝

145年
i5月〕 1諮！縮) 58年

i11月)
59年

曹血氏p
印

工 不 ル ギ 一 kcal 2093 2104 2096 2184 22【0 2226 2ユ19 2. M7 2」07

蛋・質｛菖、動編 68

P7

69. 7

Q2. 3

69. 7

Q4. フ

7L3
Q8. 5

77. 6

R4. 2

8LO
R8. 9

78. 7

R9. 2

80. 9

Sα9

79. 3

S0. 4

脂肪｛跨、痛性1  18 20. 3 24. 7 36. 0

P4. 3

46. 5

Q0. 9

55. 2

Q6. 2

55. 6

Q6. 9

58. 6

Q8. 3

58. 0

Q8. 1

炭  水  化  物 g 418 撃P1 398. 8 384 368. 3 335 309 307 299

カルシウムmg 1〕. 27ω 338 389 465 536 552 539 580 562

無機質    燐  9 1. 82 里. 37 L33
一 一 一 一 一 一

鉄  mq
(46)

】4 13
一 一

lO. 8 10. 4 10. 9 lO. 7

A  Lu. (2459) LO84 1180 1β24 L536 1889 1986 2190 2】77

      Bl m9ビタミン1 L52 L16 LO5 0. 97 1. 13 1. 39 1. 37 1. 37 1. 34

B＝ mg 0. 72 0. 67 0. 72 0. 83 LOO 1. 23 1. 21 1. 29 L26
C  mg l l〔〕7 76 75 78 96 138 123 134 130

講轟笙重藤 13. 0

V. 7

13. 3

W. 7

13. 3

P0. 6

13. 0

P4. 8

14. 0

P8. 9

14. 6

Q23

14. 9

Q3. 6

15」

Q4. 6

15. 1

Q4. 8

1七         糖質エネノレギ

@   一比  〔％)
79. 3 78. 0   0

V6・ ｿ 70. 4 67」 63. ll  ド 61. 5 60. 3 60. 1

(国民栄養調査)

表2-b 食品群別摂取量の年次推移｛全国平均1人1日当たり)
(単位:9)
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図2 エネルギーの栄養素別摂取構成比の推移
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84. 9. 

(3｝昭和30年代半ば以降

になると、所得培増計画、

高度経済成長の時代を迎

え、食事の内容も又多様

化し、豊富になった。特

に昭利39年、時の内閣が

開放経済体制をとって以

来、海外渡航か自由化さ

れ、それまでは限られた

一部の人々しか行けな

かった外国へ、誰でも気

軽く出かけられるように

なった。異国情緒豊かな

味を持ち帰り、貿易も自

明治末期 9. 5％

昭和30年 12. 7 75 78. 8

40年 13. 1 14. 8 72. 1

45年 14 18. 9 67. 1

50年 146 22. 3 63. 1

55年

58年

14. 9

15. 1

23. 6 61. 5

24. 6 60. 3

59年 15. 1 24. 8 60. 1

米国 1982年 12. 2 45. 0 42. 8

   〇 50 IOO
(昭和30年より59年までのものは

     厚生省「国民栄養調査成績」より作成)

山化されて、世界中のさまざまな食品を

食卓へのせることが可能になった。味覚

の国際化時代が到来したのであるLT昭和

60年度の国民生活白書は海外渡航者数

495万人で、それは39年の39倍であると

発表している。日本人の食卓は急速に洋

風化し、所得の伸びと共に高脂肪、高動

物たんぱく質食へと移行するのである。

(図1参照)

 この年、昭和39年は東京オリンピック

が開催され、東海道新幹線が営業を開始

し、また電子レンジがはじめて発売され

た年でもある。

 エネルギーの栄養素別摂取構成比の推

移を図2で見、更に食品門別摂取量の年

次推移を図3で併せ見るとよく理解出来

ると思うu

 また昭和30年代は、炊飯器をはじめ、

ミキサーや電気冷蔵庫等々家庭用霞気隅
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具が大幅にのび、食品の調理、

保存、流通、食:習慣などが変

容しはじめた時代でもある。

 テレビの料理番組は、

NJLK民放ともに昭和31年

に放映を開始しているがこの

影響も大きい。

 食生活は丁丁に豊かにな

り、栄養過剰の時代に人る。

家庭の食:卓には、だんだん伝

統の和風料理やおふくろの味

と言われるものが少なくな

り、季節感も乏しくなって

行った。

(4｝昭和48年と54年に起こっ

た二度にわたる石油ショック

は経済の低成長を余儀なくさ

せたが、食0)傾向はそれなり

に展開をみせ、単なる過剰や飽食から健康な食事への関心が強まりエネルギーの摂り過ぎへ

の警戒がなされてきた。

樹 このような流れの中で大きく食生活にかかわってきたものに加工食品、調理済み食品、外

食産業の進出がある。これらを抜きにして現在の食:生活は語れないしばらくこれらの動きを

概観してみよう。加工食品とは食品素材に何らかの処理をして、付加価値を高めたものを言い、

調理済み食品とは実際に食膳へ供し得る形に加工したものをいうが、若干手を加えなければな

表3 外食産業の推移

項目 単位＼健 1960年

1
 
】
9
6
6
年
L

1974年 1982年

国 民 総 生 産 】0億円 16207. 0 384】8. 6 136269. 0 264775. 1

累計消費支出(A) ウ 8882. 4 20787. 0 7L286. 6 153. 96L8

飲 食 費｛B) 〃 3866. 6 7845. 7 24208. 4 47451. 2

被  服  費 〃 1236」 2！IO6. 6 7576. 5 133〔〕L9

光  熱  費 う 338. 〔〕 6749 1926. 9 3998. 9

住  居  費 L4・16. 0 4071. 9 1・16】L9 35813. 4

雑      費 ウ 1995. 6 5787. 9 22962. 9 52535. 9

エンゲル係数(B/A) ％ 43. 5 37. 7 31. 0 30. 8

外食産業年闘販売額(C) 10億円 3844 1 Ll238 4711. 1 8685. 8

夕卜 食＝ 」七 率 (C/B)  l           I ％ 1 9・9｝ 13・り 19. し 】8. 3

(日本銀行調査統計局:経済統計年報より)
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らない半調理済み食品といわれるものもある。これらの数や種類は年々増加し、加工食rPnと調

理済み食品の区別の定かでないものも登場してきた. 缶詰、瓶詰、冷凍食品、レトルトパウチ

食品等々、形態も保存法も種々あり、広範囲にわたる食品が用いられている。ハムソーセージ

などの食肉加工食品、蒲鉾竹輪などの魚肉練り製品、インスタントラーメンや粉末スープの素、

ハンバーグやぎょうざ等から南瓜やマッシュポテトの冷凍品、カレーシチュー等のレトルトパ

ウチ食品などさまざまある。加工食品の普及程度は総務庁の家計調査によると、食料支出のう

ち、加工食品の割合は、消費者物価指数を補正して比較すると、昭和40年度が37％、 50年度50％、

55年度53. 8％、59年度54. 4％で既に50％を超えて漸増の傾向にある。(図4、図5、表3参照)

  図4 冷凍食品の生産量の推移   図5 レトルトパウチ食品の生産鼠の推移

 (の
750. Ooo

c)ooooo

qsoooo

300. 000

150. 000

)〔
1963 1968 19731978 1983(年)

  旧本冷凍食品協会資料より)

表4 インスタント食品調理済み食
   品の年齢別使川度

年 齢 使ってい ほとんど使っ 分からな
(歳) る｛％) ていない(％) い(％)

20～29 81 18 2

30～39 79 20 1

40～49 77 22 1

50～59 69 31 0

60以上 59 36 5

く内閣総理大臣官房広報室「食生活および食

糧に関する世論調査J(1975〕より)

果を得ている(図6、図7参照〉。

ω
000 噌

000 . 

000 P

000

000

@0

匿

】968 1972 1976 1980

         帽本缶詰協会資料より)

 しかもこれらのインスタント食品やレトルトパウ

チ冷凍食品など調理済みのものは若い年代ほど多く

使われており俵4参照)、食品素材がはっきりと

はわからないものもある。

 1981年の国民栄養調査では、調理済み食:品を利用

する頻度の高い家庭ほどミネラルやビタミンの摂取

量が不足していることを示し、又夕食の調理に要す

る時間が多い家庭ほど栄養バランスはよいという結

 これらの結果から、食生活は大きく簡便化の方向へ向っていると言えよう、そして、伝統的

な日本の食生活は次第に忘れられがちとなり、一年中平板な感じの食膳が多くなっていく。

 ここで少々調理済み食品、加工食品について考えてみたい、
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図6 調理済み食品の利用頻度1傑養三等摂取量
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2. 調理済み食品、加工食品

 国民学栄養調査でみる限り平均的には良好な状態であるが、個々人のそれをみれば、まだま

だエネルギーをはじめ各種栄養素の摂り方が適正とは言えず、不足と過剰が併存している混乱

期であると言ってもよい。エネルギーをとりすぎている人の割合は成人男子で全体の59％であ

る(図8参照)Tこれは労働時間の減少、余暇時間の増大にもかかわらず、簡便化志向に伴っ
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てあまり手をかけずに食べられる調理済

み食品や、新しいタイプの加工食品への

依存度が増してきたことも一因があると

思う、また物が豊かになると共に、人々

は多様化を求め、嗜好本位の食事のとり

方を求めようとする。従来からも煮豆や

つくだ煮、おでん、或はコロッケなど惣

菜としての調理済み食品の例はなかった

わけではない。しかし最近はこの分野に

も大きな変化が起きている。簡単な持ち

帰り弁当から、高級ホテルやレストラン等が持ち帰り料理へ進出し、簡便、安価を下限にした

惣菜や弁当の域を脱し、嗜好性重視、多様化、高級化への道を急速に進んでいる。このため調

理済み食品は、家庭で作るべき料理を外から購入するという本来の姓格に加えて、最近は「外

でしか味わえなかった料理や雰囲気」を家庭に持ちこむという新しい性格を加えてきている。

これは従来は「出前」という形であるにはあったが、その需要は甚だ少なかったt外食や加工

食品、調理済み食品を利用することは、主婦あるいは単身生活者の家事代行としては十分価値

がある。食事の調製は、献立を考え、材料をととのえ、準備をして調理操作をする、そして二

食、あと片づけの順で行なわれるが、外食はそのすべてを代行し、加工食品や調理済み食品は

この手順の一部を代行するものと考えられる。従って利用の仕方によっては、単身生活者や、

仕事を持つ婦人のための家事作業の簡便化と食事の多様化の両方に役立つ。消費生活のすべて

の面ですすんでいる「簡便化」と「高級化」の二極分化現象は、これら加⊥食品や調理済み食

品についても進むと考えられる。消費者としての問題点は、外観のみで購入せざるを得ないた

め、実質の確認か出来にくい、組成がわかりにくいために栄養価値の判1析が困難なこと、衛生

上の問題、また行政の取締りが徹底しにくい等がある。

 企業サイドにリードされ受け身の食生活となるため料理意欲は減退するなど、意識にかかわ

る問題点もあるのてはないだろうか、、

 最近人気のあるインスタント食品のはしりとして、チキンラーメン(即席めん)が製造発売

されたのが昭和33年で、この年1個35「「1で1. 300万食売られている。それから30年を経ずして、

現在は国内で約44億食生産され、昭利6〔〕年度の生産金額は3. 360億円に達する。(図9-a、9

-b、9-c参照)

 18才から22才までの若者は1ヶ月に平均4. 9個、主婦は平均3. 3個の即席めんを食べ、更に51％

の主婦が平日の昼食:として食べている(［本即席食晶二［1業協会調べ)1'そして昭和46年にはこ

れが、鍋がなくても作れるカップラーメンへと発展したのである。インスタント食品は当初非
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常食として、あるいは一人の時、

忙しい時に利用するものとして位

置づけられていたが、大量生産、

大量消費の時代を迎え、食事の個

食化と共に次第に日常食となって

いった。更にインスタントコー

ヒーは昭和35年に150トン製造販

売され. 、このあたりからインスタ

ントブームがおこっている。

 これより少し前、llLI利28年に東

京青山に初のスーパーマーケット

が開店している。以後IO年問に約

J「 OOO店に増加する。この頃、日

本冷蔵㈱が冷凍調理食品の製造を

開始し、翌29年には魚肉ハム、ソー

セージが発売されているr. 今若者

に人気のあるコカコーラの市販が許可されたのは31年であるが、輪回制限が撤. 廃されたのは昭

和36年であった。ちなみにアメリカでコーラが生まれて今年は100年1＝1に当たるそうであるn

このあたりから種々のインスタント食品が出廻り、スーパーマーケットの増加や、冷凍冷蔵庫

の普及と共に、短期間に加工食品は1コ常化していった。
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 レトルト包装食品が売り出されたのは昭和40年(1965年)で、翌昭和41年にはコールドチェー

ンの実験が始まっている。テトラパック入りの牛乳が登場したのも同じ年で、この頃から包装

資材も飛躍的に進歩し、加工食品の流通が一段と容易になった。LL牛乳が出たのは少しおく

れて51年である。45年の大阪万国博覧会を機にフライドチキンやハンバーグ等のファースト

フードの店が出現し、全国に波及した。小僧ずしの開店もこの年である。

 インスタント食品の伸びと共に需要が増していたサイクラミン酸ナトリウム(チクロ)が発

がん性ありとして44年に禁. t1二され、この頃から無添加食品への関心が強くなりAF2の使用は

49年に禁止されている。

 コピー食品のかに風味かまぼこの製造が始まったのも49年であり、それから次々に「いくら」

や「すじこ」などのコピー食品があらわれる. . t実は古くから我が国にはコピー食品があった。

がんもどきなどその一例であるし、マーガリンは. 今ふうのコピー食品のはしりであるn明治41

年人造バターとして発売され、大正末頃マーガリンと呼ばれるようになった。しかし、マーガ

リンは、もはやバターの消費景をはるかに上回っており、コピー食品のイメージは無い。

 昭和51年ソ連との200カイリ経済水域が設定され、その後カナダ、アメリカ、インド、スリ

ランカなどの国々とも同様に行われ、三三に影響が出て来た。それより魚価が急騰し、魚離れ

が起こるのである。

 持ち帰り弁当のほっかほっか亭が開店したのもその年で、以後この種の店は急速に増加する。

 コンビニエンスフード、ファーストフードの言葉が使われはじめたのは46年頃からであるが、

   図10 菓子の生産数量の推移(推定)     図11 清涼飲料水の生産量の推移
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表5 死因順位 fl和60年C85)

死因順位 死     閃 死亡数
死亡率
i人口

死亡総数
ﾉ占める

10万対｝ 割合(％)

第1位 悪 性 新 生 物 187642 156. 0 24. 9

2 心   疾   患 14LO17 117. 3 18. 7

3 脳 血 管 疾 息 134969 112. 2 17. 9

4 肺炎及び気管支炎 51342 42. ア 6. 8

5 不慮の事故及び有害作用 29365 24. 4 3. 9

6 精神病の記載のない老衰 27804 23. 1 3. 7

7 自       殺 23377 】9. 4 3. 1

8 慢性肝疾患及び肝硬変 17157 レ1. 3 2. 3

9 腎炎. ネフローゼ症候 13514 11. 2 1. 8

群及びネフローゼ
10 高血1圧性疾患 12699 1⑪. 6 1. 7

資料 厚生省「11G和60年人口動熊統計月報(概数)60年12月分〔年

  計を含む)」

50年代に入り、セントラルキッチ

ンによる外食産業のチェーン店も

急激に増え、外食のレシャー化、

食事のファッション化が進んでい

く。コンビニエンスストアー、デ

リカテッセン等も次々に出現し、

家庭の食生活を大きく変えてし

まった。季節感は失われ、個食化、

弧食化の傾向へ進み、また夕食の

宅配便なども話題を呼んだ。

 今、子供たちに人気のあるス

表6 死因順位の年次変動(死亡率・人口10万対)

1眉和 築1位 第2位 第3位 第4位 第5位
年 死因擁亡率 死因1死蝉 死因1死亡率 死因擁亡率 死因1死亡率

10 全結核190. 8 聖管粥18・7 胃 腸 炎173. 2 脳血管疾患165. 4 老   衰1M. 0

15 ウ   212. 9    185. 8 脳血管疾患177. 7 胃 腸 炎159. 2 〃   124. 5

22 ウ   】87. 2 ウ   174. 8 胃 腸 炎136. 8 脳1血管疾患1294 ウ   100. 3

25 ウ   1・. 16/1 脳1血管疾患127. 1 要管姦93・・ 冒 腸 炎824 悪性新生物 77. 4

26 脳r血管疾患125. 2 剛結 核110. 3 ウ   82. 2 悪性新生物 7＆5 老   衰 70. 7

28 ぞ'  133. 7 悪性新生物82. 2 老   衰776
肺  炎・     71. 3気管支炎

全 結 核 66. 5

30 ワ   136. 1 ウ   871 ウ   67. 1 心 疾 患 60. 9 〃   52. 3

33 ウ   M8、6 〃   95. 5 心 疾 患 64、8 老   衰 55. 5 蟹管姦47・・

35 ウ   1607 〃   】00. 4 ク   732 〃   58. 0 ワ   49. 3

40 ウ   175. 8 か   108. 4 う   770 ウ   50. 0 不慮の事故40. 9

45 ＾   175. 8 ウ   116. 3 レ   86. 7 不慮の事故42. 5 老   衰 38. 1

48 ウ   166. 9 ん   121. 2 シ   87. 3 〃   37. 2 装管熟3・・
49 ク   163. 0 〃   122. 2 〃   89. 8 ウ   330 〃   32. 6

し0 ウ   156. 7 ウ   122. 6 ワ   89. 2 三管姦33. ・ 不慮の事故 30. 3

51 ウ   154. 5 る   125、3 〃   92. 2 ん   32、6 ク   28. 0

52 ウ   149. 8 ウ   】28. 4 ㌧   9L2 ク   28. 6 ウ   26. 7

53    1462 ク   13L3 ウ   93. 3 〃   30. 3 ・   26. 2

54 〃   1377 う   135. 7 ケ   96. 9 〃   285 老   衰25. 5

55 り   139. 7 . ワ   139. 2 〃   IO63 ウ   33. 8 〃   27. 5

56 悪性新生物1420 脳血管疾患134. 3 η   IO7. 5 ウ   33. 7 ・   25. 5

58 0   1483 ウ   122. 8 ク   llL3 ウ   39. 3 不慰の事故 25. 0

59 ウ   且52. 5 ウ   117. 2 ウ 】13・91 〃   37. 6 〃   24. 6

〔厚生省「人口動態統計」)
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ナック菓子が現われたのは昭和43年であるか、その後爆発的に広まり、子供の間食として人気

を集めている(図10)。コカコーラ等の清涼飲料の生産量も図11に示すようにここ23年間に10

倍にも増えてきている。

 どちらも手軽く食べられるので、これからも伸びるであろうと思われるが、嗜好のままに摂

取することはよくない。スナック菓子は塩分を1％からし2％も含み、油を用いた高カロリー

のものもある。清涼飲料は糖分のみの食品てあるから、摂りすぎると栄養のバランスを失する. 

3. 疾病構造の変化

 食生活の変遷にとも

なって疾病構造も次第に

変化し欧米型に近づいて

いる。

 先頃発表された厚生省

の人口動態統計による

と、昭和60年目死因)1頂位

は表5の通りで心疾患が

二位となり脳血管疾患が

三位となって59年度まで

の順位と入れ替わってい

る。脳血管疾患(脳卒中)

は昭和26年から長い間一

位を占めていた結核をぬ

いて第一位となったが56

年に二位に、悪性新生物

(がん)は28年から第二

図12 おもな死亡原因における粗死亡率と訂正死亡率の推移
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位を占めていたが56年から第一位に

なった。心疾患は33年から第三位を占

めている(表6)。

 ただ女性だけ見ればまだ脳卒中によ

る死亡が、わずかに心疾患を上回って

いる。厚生省は「心臓病の増加はエネ

ルギーや動物性脂肪のとりすぎなど食

生活の変化に加え運動不足やストレス

 1935年  50    55     60    65    70    75    80    85

日召手ll  lO  25    30     35     40     45    50     55    60

               厚生省「人口動態統計」より

     図13 1人1日当たり食塩摂取量の年次推移

    食塩
                     (全国平均)
     む

i｛繊細＿＿
     o;〔←. →＿←＿←＿←＿←→＿＿←＿＿＿
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H ・17 IR t19.  50 51 52 Ft3

 年
         資料

'7fJ '80 '81 '82 '83 '84

P4 1'5 56 57 58 59. 

厚生省「国民栄養調査」
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などによる。脳卒中の減少は栄養状態がよくなり、塩分のとりすぎも僅か乍ら改善に向いてい

るためてはないか。」と見ている(図13参照)。がんによる死亡は死亡総数の24. 9％にのぼり、

これに心臓病と脳卒中を合わせ、三大死因だけで、全死亡の61. 5％を占めている。

 がんの内訳を見ると、全体の数は増しているが部位によって、増しているがんと、減ってい

るがんがある(図15参照〕、日本人に多い胃がんは、男女共減少の傾向が見られ、女性ではさ

らに子宮がんの死亡率も低下している、逆に増加傾向を示しているのは、肺がん、乳かん、腸

がん、卵巣がんなどである。日本で増加傾向にあるがんの多くは欧米で多いがんであり、減っ

ていくがんは欧米では既に少なくなったがんである。日本人のがんのパターンの変化の原因と

しては、ライフスタイルの変化、生活、労働環境の変化、医療、保健衛生上の変化があげられ

るライフスタイルの変化として重要なのは、まず食生活であろう。食生活の変化としては、

既にみたように米、食塩摂取量の減少と肉類、乳製品、脂肪摂取量の増加があげられる。大体
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図14病類別にみた心臓病の死亡率の年次推移
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において、栄養状態が悪い場合に多いのが得がん、子宮がんで、良い場合多いのが乳がん、大

腸がんであるとも言える。特に脂肪のとりすぎは乳がん、大腸がんなどの欧米型がんの多発傾

向に拍車をかける可能性が大きく、心臓病の発症にも大きくかかわっている。このことについ

ては次の項で再び書いてみたい。胃がん、子宮がんなどの日本型がんの発生をいまのまま減少

させ、欧米型がんの増加を抑えるのが理想であろうと思うが、そのために食生活がどのくらい

寄与できるのかまだはっきりとしない。新潟県立がんセンターの佐々木寿英外科部長は、食生

活などの環境変化によるものが5割、診断治療法の進歩が5割と言われる。国立がんセンター

の渡辺昌疫学部長は今世紀中には胃がんは克服できると予測されている。

 脳血管疾患(脳卒中)について見てみよう。全体的には数は年々減少してきているが、この

内訳をみると表7の通り従来は脳出血が多かったのが昭和50年頃から脳梗塞の方か多くなって

図16
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表7 脳血管疾患の病類別死亡率(人口10万対)の年次推移

粗  死  亡 率 訂 止 死 亡 率

脳血管疾患 脳融ll鞭塞1その他 脳」1皿管疾患 脳舳1鞭矧その他
昭和26年 125. 2 1164       40       47 12L7 113. 2       3. 9       4. 6

3〔〕 136. 1 l17. 4       8. 9       98 123. 9 ］06. 9        81       9. 0

35 160. 7 1233      21. 4       15. 9 132. 7 102. 8   17. 4   13. 4

40 175. 8 且059      43. 4      26. 5 聖33. 5 81、3   320   20. 3
45 175. 8 829      57. 2      357 l18. 9 57. 5      371      243

50 156. 7 582      6L6      369 92. 7 363      343      22. 2

55 139. 7 43. 7      648      31. 2 69. 7 23. 9      29. 8       16. 0

56 134. 3 40. 5      63. 8      299 64. 7 21. 6      28. 2       149

58 122. 8 353      59. 7      278 54. 9 17. 8      24. 2       】2. 9

注:訂正死亡率は昭和10年目日本総人口を基準とした、＝ (厚生省「人［動態統計」)
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きている。この原因は動物性蛋白質や脂肪摂取量の増加、それに芋、穀物、野菜などの植物繊

維の減少があげられる。即ち日本の伝統的な食生活から洋風化、近代化していったことと大き

くかかわっているのである(図16参照)。

 脂肪の摂取量について、そのエネルギー比を一般成人については20％～25％が適当であると

されているか、日本人の脂肪摂取量はもはやその一ヒ限にまで近づいてしまった。この傾向が今

後も続くとすれば、欧米型の脂肪過剰型へ移行する危険性かある。更に摂取脂肪の内容を見る

と、動物性脂肪の摂取が増加し、動物性と植物性の比率は、ほぼ1:1にまで至っている。理

想的な比率は1:2からせいぜい1:1といわれ、構成比では、これ以上動物性脂肪を増さぬ

ことがよいのである。

4. 食物繊維dietary fiberについて

 図17 1人1日当たりの脂肪摂取量と
          食物繊維摂取量の推移

脂肪                 食物繊維(9〕
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 栄養学領域において、最近食物繊維

dietarv fiberという概念が導入されてい

る。成人病の増加や高齢化社会を迎えて、

健康の保持増進のために食物繊維の果たす

役割は大きい。かつて、人間の消化酵素で

は消化されないものとして、あまり関心を

持たれなかったが、現代科学の面から光が

あてられてきためであるf

 さきに見たように脂肪の摂取量の増大と

は逆に食物繊維の摂取量は減少の傾向にあり(図17)、それが便秘をはじめ、多くの成人病と

深くかかわっていることが明らかにされてきた。

 日本人の伝統的な食生活では食物繊維は十分摂取されていたが、次第にそれが少なくなって

きたことと関連している

(1｝食物繊維(dietary fiber)の定義

 従来食品中の不消化成分は栄養素の消化吸収率を低下させるものとして軽視されてきたが、

最近虚血性心疾患や大腸がん、高脂質1血1. 症、糖尿病、胆石症などの成人病が、食物繊維の不足

又は欠乏と深い関係にあることが疫学的研究から明らかにされ、［972年新しい概念として栄養

学領域に登場した。食物繊維はdietary fiberの訳語で、はじめ「人の消化酵素で消化されない

植物細胞の構造残渣」と定義されたが、その後植物細胞内の貯蔵物質の中にも生理的意義を有

する難消化性多糖類の存在することから、定義を修正し、「人間の消化酵素で水解されない植

物の多糖類とリグニン」とした。曵にその後. 動物性の難消化性物質にも生理的意義をもつも

のが見出されたことから、現在では動物性食品起源も含めて「人問の消化酵素で水解されない

一27一



刀
ワ
、
［
σ
口
.
 
∩

P
P

図18植物細胞と食物繊維

亀           へ三(2'tna

網
暫 ＆騨

   戯

i一一ぺgo■ン←k渤

蓼・一一力ム類

鶴
ン

弓…計》〉

食物中の難消化性成分の総体」と

1980年に定義された。

 食物繊維は人間にとって必須の

栄養素ではないかも知れないが、

健康な生活を送るのに必要な大切

な食べ物なのである。

 動物性起源のものや食品添加物

として処理加工されたものもある

が、食物繊維の主流はやはり植物

性のものである。左に示した説明

画と表8にある通り、植物の細胞

壁の構造物質であるセルロース、

ヘミセルロース、リグニン等と、細胞内に貯えられる貯蔵多糖類であるペクチン、ガム類、マ

ンナン、アルギン酸、ラミナリン等がある。

② 食物繊維の定量について

 前記の定義に属するものは、現在用いられている「日本食品標準成分表」で示されている繊

維より広い範囲の物質を対象としている。したがってその種類は非常に多く、食品によって含

まれる食物繊維の種類は異なっており、その定景法については、それぞれに適した方法があり

一一 ･ではない

 前記の日本食品標準成分表に掲げられている繊維の項の数値は、所謂、「粗繊維crude fiber

」として測定された値である。その方法は試料を125％の硫酸で30分煮沸し、可溶するものを

表8 食:物繊維の分類                   除き・続いて1・25％の水

舜隔 在

植
物
性
食
品

細胞壁の構造物質

非構造物質｛貯蔵多糖類)

動  物  性  食  品

食品添加物(多糖類誘導体｝

主  な  食  物  繊  維

セルロース

ヘミセルロース(プロトペクチン. キシラン)

リグニン

ベクチン

グアーガム

コンニ・ヤクマンナン

アルキン酸

ラミナリン

キチン

コンドrnイチン硫酸

コラーゲン

メチルセルロース

カルボキシメチルセルロース

アルギン酸プロピレングリコールエステル

キトサン

(辻の文献より)

酸化ナトリウムを用いて

同様に処理して、アルカ

リ可溶のものを除いた残

渣の乾物下下から、これ

を灰化した時の灰分重量

を差し引いたものを「粗

繊維crude fiber」とし

て掲載しているのであ

る。つまり酸にもアルカ

リにも溶けにくい成分を

対象としているのであ
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る:tこの方法は現在世界共通の方法として採用されているが、欠点として測定中にヘミセルロー

ス80％、リグニン50～90％が失われ、セルロースの回収も50-80％で、今日謂う食物繊維の一

部でしかない。

 食物繊維の量の測定方法は未だkE一一されたものはなく、試料の種類と目的により次の各種が

使い分けられている。簡単に解説すると、

〔a)デタージェン1・法(Van Soestのdetergent fiber法)

 O N. D. F (Neutral detergent fiber)

  中性デタージェント液を用いて定量したもので、セルロース、ヘミセルロースおよびリグ

  ニンの合計量の定景に適する。

 ＠ A. D. F.  (. Acid detergent fiber)

  酸性デタージェント液を用いて定量したもので、セルロース、リグニンの合計景の定景に

  適する。

  よってN. D. F. からA. D. F. を差し引けば、ヘミセルロースの量か計算:出来る。 A. D. F. 中

  のリグニン量を別途測定すれば、セルロースの景を求めることが出来る。

 しかしこの方法では、細胞内に含まれる水溶性のペクチン質、粘質多糖類、ガム質などか流

 されるため、植物細胞壁を構成する食物繊維の定量に限定されるという欠点がある。

ib〕サウスゲート法(Southga teの多糖類分別定量法)

 この方法は食口中の利用不能炭水化物(ttnavailable carbohydrate)の定吊法として用いら

 れる。試料中の多糖類を系統的に分別し、各区分の個々の糖について測定するという分別と

 定量を組みRわせた定量法である。精度は高いが大変煩雑な操作を要し、時間もかかる。

(・〕酵素消化による非消化性残渣の測定法

 人の消化管内における消化様式にならい、消化酵素剤を用いて消化させ、非消化性残渣を食

 物繊維として定量する方法である。

 以上はこの道の権威綾野雄幸氏の論文から拝借したものであるが、一般には以上の方法を複

合して測定された食物繊維は、粗繊維の5～7倍の量が食品中に含まれており、栄養的にも重

要な意味を持っている。

(3｝所要量

 食物繊維の所要景について定められたものはないが、米国のがん協会によれば1日25 g～

35g必要であると言われている. 現在のアメリカ人の平均的な摂取量はIOg～20gで約吉とい

うところである:tどのような食物繊維をどの程度摂ったらよいかということについては、基準

を示し難いが、一・つのめやすとして、毎日規則正しく快よい便通があるか否かをみる。もし毎

日無ければ不足しているといってよい。健康食品として販売されているものには、食物繊維を

多く含むものがかなりあるが、特に分離精製された食物繊維のとりすぎには注意しなければな
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らない。望ましい悟り方は、ある特定の素材からのものだけを多景にとるのではなく、全粒穀

物製品や果物、野菜類のようにさまざまな種類の食物繊維をほどよく含んだ食品を十分に摂る

ことである。
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図19 食物繊維摂取量の推移
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       (印南らの文献より)

 上の献立は刺激が少なく消化管にやさしく作用する

食物繊維を比較的多く含む食品を用いた献立である. 

これを四訂日本食品標準成分表によって計算した粗繊

維の量は5. 2qであるが、デタージェント法で測定し

た食物繊維の含量表で計算すると、合計14. lqとなる。

その差8. 9gである。

 左の図は日本人の食物繊維摂取量の推移を想定した

ものである。概算であるが野菜300 gを回れば10gの

食物繊維がとれる(但しレタスなどは少ない)。
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(4)食物繊維の特性

 食品中の繊維の本来の性質は、消化酵素に対する不消化性であるが、今日いう食物繊維のす

べてが完全に不消化のまま排泄されるわけではない。不溶性の食物繊維は別として、水溶性の

それは微生物により変化をうけて、発酵されるものが多く、便への排泄は少なくなる。しかし、

食物繊維は一般的に、高分子化合物としての種々の物理化学的性質を有している。その性質の

主なものは、保水性、陽イオン交換能力、有機化合物の吸着能、ゲル形成能などである。食物

繊維の種類により、構成する糖の種類と組み合わさり方、その糖のつながりの長さ、その由来

などにより異なってくる。したがってすべてを一括して考えるのではなく、個々のものについ

てその役割を十分検討する必要がある。食物繊維を構成する糖単位には五炭糖と六炭糖とがあ

る。主な五炭糖にはアラビノース、キシロースがある。

         A もH         H  OH

       アラビノース                キシロース

六炭糖にはグルコース、ガラクトース、マンノース等がある。

   CH 20H

惹乞〉翫

   置       l

   H OH

  グルコース

  CH 20H
   

蔦鰭
  l        I

  H    OH

  ガラクトース

  CH 20H
    

蕊「就
   I    I
   H    H

  マンノース

 不溶性の食物繊維の代表的なものとしてセルロースはよく知られているが、粒子を細かくし

て表面積を広くすればするほど、また大腸内滞留時間が長いほど、腸内細菌の分解作用を受け

やすくなる。つまり調理法によって分解される割合が異なってくる。水溶性の食物繊維、たと

えばヘミセルロースの一部、ペクチン質、ガム質などは殆んどが腸内細菌の分解を受ける。ま

た調理の際に洗ったり煮炊きする時に流失してしまう場合もあるから注意が必要である:t

(5｝食物繊維の生理作用

 食物繊維か消化管を通過する際にその特性を現すことにより、消化管やその内容物に種々の

影響を与える。その主なものは、

 ｛1)消化管の動きを活発にする

 〔2)便容積を増加させる
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〔3)内容物の消化管通過時間を短縮させる

(4腸内圧および腹圧を低下させる

㈲食事成分の消化吸収を低下させる

(6腸肝循環する胆汁酸を減少させる

(7腸内細菌の種類を変動させる

などかある、

   図20 低繊維食または繊維欠乏食と疾患の関係

  低繊維食
  または
 繊維欠乏食
   

食:事摂取量の増加
   ;

小腸消化の変化
   ;

栄養素の吸収増加

便容積の縮小
 蠕動低ド

通過時間の延長

腸内細菌の変化
  1

哨

便の停滞

腹圧 腸管内圧
上昇  上昇

謝
 
 
 
質
加

代
化
 
 
物
増

内
変
ー
ン
成

管
の
 
ガ
生

月
 
 
 
発
の

iitll［lixt)i A

腸
ガ
ン

腸
ポ
リ
ー
プ

虫
痢
炎

腸
憩
室
症

横
隔
膜
ヘ
ル
ニ
ア

静
脈
異
常

痔便
秘

 
 
肥
満

、、渤

肥
満

 
 
 
 
質
代
化

 
 
 
 
脂
質
変

化

徽
/
鞭
⊥
 糖

尿
病

虚
血
性
心
疾
患

胆
石

 以上のような働きの結果

として生体に種々の反応が

現れるが、生体にプラスす

る場合に生理的効果として

示される。食物繊維の種類

が異なれば生体に対する反

応も異なる。

 したがって、食物繊維の

欠乏する食事、あるいは少

ない食事を摂取した場合

は、このような働きが弱め

られ、図20に示すような疾

病が生ずると考えられてい

る。これらの疾病は、腸疾

患と代謝性疾患に大別され

るが、腸疾患はいずれも非

感染性のものである。食物

繊維は消化管内における諸

種の働きを通して、これら

の疾病の発生を制御している。

(a)腸疾患に対して

 食物繊維の多い食事は消化管を刺激し、動きを活発にする。したがって、消化管ホルモン、

 胃液、膵液の分泌に影響する。食物繊維の保水性、ゲル形成能は便容積を増大し、硬さを正

 常化する。便量の多いほど便の腸内通過時間は短かくなるので、便秘の予防と治療に効果を

 現す。この結果、腸内圧や腹圧が低下し、正常化するため、虫垂炎、腸憩室症、ヘルニア、

 痔疾などの発生が防止されるばかりでなく、大腸がんの発生も抑えられる。この意味では、

 水溶性の発酵されやすい食物繊維より、セルロース、リグニンなどの多い食品がより効果的
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 てある。

(bl代謝性疾患に対して

 ④ 高脂質血症 虚血性心疾患

  飽和脂肪酸やコレステロールを多く含む動物性食品に偏した食生活を長期間続けたり、エ

  ネルギーの過剰摂取が続いた場合は、高脂質血症を招き、動脈硬化から虚血性心疾患発生

  の原因となる。食物繊維は、その種類により強弱はあるが、食:事中の脂質の吸収を抑制す

  る性質をもっているところがら、血液中にコレステロールや中性脂肪の多い高脂質血症の

  予防に有効と考えられている。これは水に溶けやすいタイプの食物繊維であるペクチン、

  グルコマンナン、グアーガムなどに血清コレステロールの上昇抑制作用がありセルロース

  のような水に溶けにくい繊維ではこの作用は弱いとされている。

 ＠胆石症

  食物繊維は腸肝循環の胆汁酸の吸収も阻害する。胆汁酸は脂肪の乳化に役立つ物質である

  が、それが済むと大部分は小腸から再び吸収されて肝臓に戻る。これを腸肝循環という。

  水に溶けにくい食物繊維の方か胆汁酸との結合が強く、肝臓に戻る胆汁酸の景が少なくな

  り、また、食事中のコレステロールの吸収も低下するので、肝臓でコレステロールから肝

  汁酸への分解がすすみ、胆のうにコレステロールが過飽和になることを防ぐことにより、

  胆石の予防になるのてある。

 ⑤ 肥満、糖尿病

  食物繊維はエネルギー価が低いか、又はほとんど無いために、重さの割にかさがあり、飽

  満感を得やすいことのほか. 栄養素の吸収率を低下させるので、肥満σ)予防や減量に有効

  である。このことは糖尿病の予防という観点からも利点である。ペクチンやグアーガムな

  どの水に溶けやすい食物繊維は、食後血糖の上昇を抑え、インシュリンの分泌を節約する

  作用を有する。グルコマンナンにも同様の作用があり、粘度の高いほどその効果は大きく、

  粘度と血糖上昇抑制効果との問には高い相関関係がある3これは食物繊維を摂取すると、

  糖の胃内滞留時間が長くなり、糖の吸収か徐々に行われるために、血糖値が上昇しにくく、

  インシュリンの分泌が節約されるものと考えられている。水に溶けにくい食物繊維の場合

  でも長期間の摂取により食後血糖の上昇は抑えられる。

 ㊥ ミネラル代謝への影響

  ミネラルも他の栄養素と同様、食物繊維により吸収阻害をうけるので、摂取不足がL・配さ

  れるカルシウムや鉄の摂取増加について配慮することが必要である。カトミウムとかスト

  ロンチウムのような毒性のある金属は、アルギン酸の多い昆布などを摂取すると、アルギ

  ン酸と結合して、吸収されずに排泄されやすいということもあり、食物繊維はミネラルに

  対してマイナスのみに作用するわけではない。
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(6〕食:物繊維の摂り方

 既に述べたように、我が国には食物繊維の多い食品が豊富にあったが、動物性食品や精製食

品、加工食品の摂取が多くなり、その分食物繊維の摂取は少なくなっている。一般にその給源

は植物性食品であり、穀類はその代表的なものである。米や押麦の摂取が著しく減ったことが、

食物繊維摂取量低下の大きな原因となっている。穀類は精製するほど食物繊維は失われるので、

精度の高くない、できるだけ天然に近い状態で摂取することが望ましいr:ふすまを除かない小

麦粉で作った全粒バンや玄米食がこれに相当する。一般に玄米食は受け入れられにくいが、私

はこの数年、玄米食を実行しているので体験を轡いてみる、毎夜玄米1人分200gを洗って350 g

の水に浸漬し、翌朝圧力鍋で炊く。点火後沸騰までは強火にし、鍋の弁が回り始めたら弱火に

して15分おく。時間が来れば火を消して、そのまま圧が抜けるまで置いて蓋をとる。これを概

ね2・一3回に食べる。玄米食をして次σ)ことに気がついた。食事時間が長くかかるので腹8分

を守り易いこと、体調が実に軽やかであること、毎日爽やかな快通があること、食後歯問に残

る汚れが少ないこと、これは玄米の繊維が自然の歯ブラシの役をしてくれるからであろうか。

また三食の食事を規則正しく摂り易いこと、それから、外見がよくないこと、食味の点では必

ずしも白米のおいしさに及ばないこと、しかしこれは「馴れ」もあるし、「玄米はまずい」と

いう先人観を除いてしまえば特に感じなくなる。圧力鍋でやわらかく炊き上げた、あたたかい

玄米を口に入れた時、白米よりも表面の糠層の口ざわりは気になるが、噛むうちに口中の糖化

作用で甘味も感ずるようになる。白米を短時間噛んだだけで飲みこむよりも味わい深いことに

も気がついた。食物のおいしさというものは、個人の受けとめ方による部分が多いから、「玄

米はまずい」と言い切ってしまうには、炊き方、食べ方も含めて、考えた上でのことでなけれ

ばならないと思う、玄米飯は冷えれば白米飯以上にまずくなること、又弁当などにして戸外へ

持参することには、いささか勇気のいることも体験した。玄米でなくとも、白米との中間てあ

る五分棉米、七分掲米、また押麦の利用なども考えてみたいものである。

 食物繊維の給源としては前述したが、豆類、野菜類、きのこ類、海藻類、果実類があり、い

ずれも天然の形で利用できるので、日常大いにとり入れたいものである。

 以上述べたように、食物繊維には体に有用な働きをする場合もあるが、もともと栄養成分の

吸収を妨げる性質もあるので、栄養状態によっては、身体にマイナスの結果をもたらすことも

ある。この両刃の剣とも言える食物繊維を上手に利用するには、身体の栄養状態、健康状態を

十分把握して、適切な摂取をすることが望ましい。

5 おわりに

 私共日本人の祖先は、豊かな臼然に恵まれ、四季の移り変わりを食膳に映し、すばらしい食

文化を築いてきた、それは世界に類を見ない美しいものであり、また繊細な心を伝え、味わい
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深く、長い歴史の中で凹くまれたものである。けれど、和食には栄養的な欠点もある. それは

今、既に解明されているのであるから、補ってよりよいものとして伝承していかねばならない。

よき伝統の火を消さないことは、今を生きる人々の務めではないかと思う。

 今、姐板や包丁の無い家庭が増えており、箸が正しく持てない若者も多い。魚の姿焼きは箸

が持てなくては食べられない、刺身をフォークでさして食べたのではさまにならない箸は日

本人が古墳時代から使っていたという記録がある程に古い歴史を持っているのである。ヨー

ロッパでナイフやフォ 一一クが定着してから、まだ200年を経たに過ぎない。それまで、多くは

手掴みであったという。

 子供の成長過程にあって、しつけられるべき生活習慣の大半は、食生活を通して行われる。

食前の手洗いから、前後の挨拶、正しい姿勢や箸の持ち方、食事中のマナー、偏食をしないこ

と、また食後の含漱、排便等々多くあるが、個食、孤食の時代となっては、とてもしつけは出

来にくいのではないか。殆んど放任    図21ハシの持ち方も使い方もIKしい人の割合
                  ｛％)
のまま成長してしまった学生をみる

ことがある。道を歩き乍らものを食

べることを、当然と考えるように

なってはならない。右の図は京浜女

子大教授谷田貝公昭氏の調査で管

の持ち方も使い方も正しい人の割合

を示している。

 これで見ると小学生の親の年代に
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なっても正しく箸が使えない人が多い。これで子供へのしつけがまともに出来るのだろうかと

考えてしまう。

 書名は忘れたか、かつて歴代将軍の顔について書いたものを読んだことがある。幼時、大切

にされるあまり、軟らかく、やわらかく調理したものばかり差し上げているので、噛むことが

少なく、顎の発達が悪くてほっそりとした面になるというものであった。食物によって、人の

体も変わる、既に若者の体型は、従来の日本人のそれとは異なっているが、顔も変わっていく

のではなかろうか。グルメブームと言い、ソフト志向、マイルド志向などと、一見はなやかに

見えるが、必ずしも健康のためにょいとは言えない。食の世界にも軽薄短小ならぬ三白軟少の

波がよせている。

 成熟の社会といわれ、便利な器具があF) . 加⊥した食品があり、調理技術を磨かずとも食卓

を整えることに不1二【由はしない時代となった。家政科の教育は、かつてはより高度な家事処理

能力を身につけさせることを目標の一つとしたが、今は、いかに楽しく、心ゆたかに暮らすか

を強調する。昨年、余暇開発センターが行った調査では、レジャーのベスト3は(1｝外食、(2)ド
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ライブ、(3四物であるという。時代と共に家庭のあり方も変わる、とかく外へ心が向く時代で

はあるが、かつての母親がしたように「自ら手作りの衣服を満せ、自ら搬えた手料理を食べさ

せて、親も子も人間の絆を確かめあって暮らした日々」を取り戻し、これも人生の大きな楽し

みと考えてみては如何なものであろうか。食生活のあり方も時代と共に変わるが、食:生活の基

本は家庭料理にある。人間の原点への回帰の想いは誰の胸にもあるのではないだろうか。

 事は少々異なるが、今年(昭和61年)4月6口、海峡ウォークと称して、小月東行庵から国

鉄下関駅前までの26k皿を歩く催し事があった。その参加人員は、当局の予想をはるかに上回っ

て、8000人を数え、私もその一人として加わった。その中には実年、老年の人もいたが、若

い人が多かった。堂々延々26kmを完歩して思ったことは、「現代のような車社会にあって、誰

から強制されるでもなく、一一日これ程の距離を歩きたいと集まった人がこんなにも多くいたと

いう事実は、人間の本然の姿にあこがれる思いの一端てはないか」ということであった。ここ

ろよい疲れと、流した汗の何と爽やかであったことか。この催し事は翌朝大きく新聞に報ぜら

れたこれがニュースになる時代である。

 栄養学の権威香川綾氏は「食事で健康を造る。食事で病気を防ぐ。病気もまた食事で治す」

を基本精神として一生をこの道に捧げておられるが、「正しい食生活をすることは自分との闘

いである。誰だっておいしいものは沢山食べたい。だがそれにまけたら健康を害してしまう。

生まれ乍ら丈夫でも、食の摂り方を誤まれば体をこわす。絶えず健康管理に心がけなくてはい

けない。実践は一・つの行であり、わかっていることと、することは違う。することは骨が折れ

るか自分に勝つことが出来れば、喜びはまたひとしおてある。」と言われる。

                        とうと           いや
 江戸時代の観相学者水野南北は、その著書に「人の貴くなること、又賎しくなることは皆
   つつし           それ めいそうらしき        ニリ
飲食の慎みにあるべし。夫、名僧知識といえども是何の故に貴き。皆慎み深くして、食を減じ、

             おのずか
ほしいままに食らはず、故に白ら貴し」と書かれた。飽食の時代、いずれも銘記すべき言葉

ではある。
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