
1

食材はなぜ多品目でなけれ
ばならないのか

食材のもつ栄養素を薬膳料理から考える

和
食
は
薬
膳

愛知学院大学愛知学院大学愛知学院大学愛知学院大学
｢｢｢｢学生学生学生学生・・・・保護者保護者保護者保護者、、、、社会人社会人社会人社会人のためののためののためののための講演会講演会講演会講演会」

２００７２００７２００７２００７年年年年１２１２１２１２月月月月９９９９日日日日

愛知学院大学薬学部愛知学院大学薬学部愛知学院大学薬学部愛知学院大学薬学部
山村恵子山村恵子山村恵子山村恵子

（40m)

食育白書

食育白書 政府が食育推進に向けて講じ
た施策の報告書。食育基本法は「毎年、
国会に提出しなければならない」と定めてお
り、２００７年版は２回目の作成になる。昨年
３月に閣議決定された食育推進基本計画
は、１０年度までに、朝食を食べない子ど
もを０％に、メタボリック症候群を
認知している国民を８０％にするなど、
9つの数値目標を掲げている。
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平成19年度
全国学力・学習状況調査
【中学校】の結果について

基本的生活習慣と正答率

文部科学省
（平成１９年７月発表）

（約80000人のデータ）

朝食朝食朝食朝食をををを毎日食毎日食毎日食毎日食べていますかべていますかべていますかべていますか
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文部科学省：中学生８万人全国学力・学習状況調査（２００７）
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朝食と成績の関係
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文部科学省：中学生８万人全国学力・学習状況調査（２００７）

朝食で集中力アップ 規律正しい生活
改めよう

夜更かし朝寝坊

ブドウブドウブドウブドウ糖糖糖糖はははは脳脳脳脳ののののエネルギーエネルギーエネルギーエネルギー

朝食朝食朝食朝食をとるとをとるとをとるとをとると、、、、体温体温体温体温はきちんとはきちんとはきちんとはきちんと上昇上昇上昇上昇するするするする。。。。体体体体

やややや脳脳脳脳がががが活動活動活動活動するためするためするためするため、、、、２２２２時間時間時間時間もあればもあればもあればもあれば、、、、食食食食べべべべ
物物物物ははははブドウブドウブドウブドウ糖糖糖糖にににに分解分解分解分解されるされるされるされる。。。。

ブドウブドウブドウブドウ糖糖糖糖はははは酸素酸素酸素酸素とととと結合結合結合結合しししし
てててて、、、、アデノシンアデノシンアデノシンアデノシン三三三三リンリンリンリン酸酸酸酸

となりとなりとなりとなり、、、、これによってこれによってこれによってこれによって脳脳脳脳
をををを働働働働かせるかせるかせるかせる。。。。

毛細血管毛細血管毛細血管毛細血管からからからからブドブドブドブド

ウウウウ糖糖糖糖がががが運運運運ばれるばれるばれるばれる。。。。

頭頭頭頭をををを使使使使うとうとうとうと、、、、脳脳脳脳のなかののなかののなかののなかのブドウブドウブドウブドウ糖糖糖糖
がががが消費消費消費消費されていくされていくされていくされていく。。。。安静時安静時安静時安静時でもでもでもでも体体体体

全体全体全体全体のののの２５２５２５２５％％％％をををを消費消費消費消費するするするする。。。。

毛細血管毛細血管毛細血管毛細血管

（（（（脳脳脳脳のしくみがわかるのしくみがわかるのしくみがわかるのしくみがわかる本本本本：：：：寺沢寺沢寺沢寺沢 ２００７２００７２００７２００７））））
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朝食朝食朝食朝食とととと体温変化体温変化体温変化体温変化のののの関係関係関係関係

朝食をとらないと、体温はあまり上昇しない。その結果、脳はな

かなか活性化されず、ぼんやりしたり、ミスをしたりしやすい。
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朝食朝食朝食朝食をををを
とったときとったときとったときとったとき

朝食朝食朝食朝食をををを
抜抜抜抜いたときいたときいたときいたとき

１２１２１２１２時時時時 １８１８１８１８時時時時 ００００時時時時 ６６６６時時時時 １２１２１２１２時時時時

睡眠睡眠睡眠睡眠

（（（（脳脳脳脳のしくみがわかるのしくみがわかるのしくみがわかるのしくみがわかる本本本本：：：：寺沢寺沢寺沢寺沢 ２００７２００７２００７２００７））））

朝食を抜くのはなぜよくないのか

体温が
上がら
ないの
で脳は
目覚め
ない

米国米国米国米国ではではではでは学校朝食学校朝食学校朝食学校朝食がががが行行行行われていますわれていますわれていますわれています
学校朝食事業学校朝食事業学校朝食事業学校朝食事業（（（（School Breakfast Program））））がががが強化強化強化強化されましたされましたされましたされました（（（（1996）。）。）。）。
全国学校昼食法全国学校昼食法全国学校昼食法全国学校昼食法（（（（National Lunch Act））））のののの普及普及普及普及はははは学校学校学校学校のののの92％。％。％。％。
学校朝食学校朝食学校朝食学校朝食はははは学校昼食実施校学校昼食実施校学校昼食実施校学校昼食実施校のののの約約約約80％（％（％（％（72，，，，000校校校校））））

米国連邦政府農務省米国連邦政府農務省米国連邦政府農務省米国連邦政府農務省ホームページホームページホームページホームページ（（（（2007））））
http：：：： //www．．．． fns．．．． usda．．．． gov /cnd/Breakfast/Default．．．． htm

（（（（新朝食新朝食新朝食新朝食のすすめのすすめのすすめのすすめ：：：：香川香川香川香川 ２００７２００７２００７２００７））））
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子子子子どものどものどものどもの生活習慣病生活習慣病生活習慣病生活習慣病

あぶない

コンビニコンビニコンビニコンビニばかりばかりばかりばかり
にににに頼頼頼頼らないでらないでらないでらないで

味味味味がわからないがわからないがわからないがわからない若者若者若者若者

食事性
亜鉛欠乏

味覚障害

加工食品には亜鉛の吸収を阻害するポリリン酸や

カルシウムの吸収を阻害するリン酸塩がなどの添加物が多
用されています。ジュースには糖分が多く含まれています。

骨が弱い若者

酸味料

糖分の過剰摂取

ペットボトル症候群

５万件
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不足する乳製品・野菜・豆類
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摂取量摂取量摂取量摂取量のののの比較比較比較比較（（（（中学校中学校中学校中学校））））

(g) (g) (g)

日本体育・学校健康センター：児童生徒の食事状況報告書(1998)より改変
（新朝食のすすめ：香川２００７）

学校給食が主な供給源

乳製品

児童生徒の高コレステロール者の比率

13 .613 .613 .613 .6
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(児童生徒児童生徒児童生徒児童生徒のののの健康状態健康状態健康状態健康状態サーベイランスサーベイランスサーベイランスサーベイランス事業報告事業報告事業報告事業報告よりよりよりより引用平成引用平成引用平成引用平成１４１４１４１４年度年度年度年度 )
(寺本：薬の知識 2006No3）

（>200mg/dL)
5人に１人

5人に１人



7

日本人学童での２型糖尿病の発現率の推移

(Yokota Y, et al. Pediatric Diabetes 2004 ; 5 : 212より改変)
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ＢＭＡＬ１の時間ごとの増減

（（（（中日新聞記事中日新聞記事中日新聞記事中日新聞記事２００６２００６２００６２００６年年年年６６６６月月月月:榛葉繁紀榛葉繁紀榛葉繁紀榛葉繁紀））））

深夜の飲食 肥満の元深夜の飲食 肥満の元

理想理想理想理想のののの夕食夕食夕食夕食
午後午後午後午後７７７７時時時時までまでまでまで

脂肪を溜
め込め

ビーマル１
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食生活の欧米化による代謝異常の増加
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1961年年年年

1974年年年年

1988年年年年

久山町久山町久山町久山町3集団集団集団集団（（（（40歳以上歳以上歳以上歳以上））））のののの比較比較比較比較、、、、年齢調整年齢調整年齢調整年齢調整2,673人人人人 高脂血症高脂血症高脂血症高脂血症：：：：総総総総コレステロールコレステロールコレステロールコレステロール≧≧≧≧220mg/dL

*p＜＜＜＜0.05対対対対1961年年年年 **p＜＜＜＜0.01対対対対1961年年年年（（（（九州大学第二内科久山研究室九州大学第二内科久山研究室九州大学第二内科久山研究室九州大学第二内科久山研究室）））） 薬の知識２００６No3

日米の平均総コレステロール値の推移
コレステロール低下は虚血性心疾患による死亡を減少させた

[米国国民健康栄養調査(NHANES)、第3次/第4次厚生省循環器疾患基礎調査(1980/1990)、
第5次厚生労働省循環器疾患基礎調査(2000)一部改変
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潜在的なメタボリックシンドローム該当者
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男男男男 女女女女

UP! UP!

男性男性男性男性はははは40代代代代になるとになるとになるとになると、、、、
30代代代代のののの約約約約1.5倍倍倍倍がががが
ポッコリポッコリポッコリポッコリおおおお腹腹腹腹にににに

女性女性女性女性はははは総数総数総数総数はははは少少少少
ないがないがないがないが加齢加齢加齢加齢にににに伴伴伴伴

いいいい増加増加増加増加するするするする

メタボリックシンドロームの
予備軍と考えられる者

メタボリックシンドロームが
強く疑われる者

（厚生労働省：「平成17年国民健康・栄養調査｣）

食事指導食事指導食事指導食事指導がががが必要必要必要必要

病草紙病草紙病草紙病草紙 （（（（肥満肥満肥満肥満のののの女女女女））））

作者不詳 鎌倉時代 重要文化財

京京京京
のののの
七
条
七
条
七
条
七
条
あ
た
り
に

あ
た
り
に

あ
た
り
に

あ
た
り
に
高
利
貸

高
利
貸

高
利
貸

高
利
貸
し
の
し
の
し
の
し
の
女女女女
が
い
た

が
い
た

が
い
た

が
い
た
。。。。
非
常
非
常
非
常
非
常
にににに
裕
福
裕
福
裕
福
裕
福
でででで
、、、、
美
食
美
食
美
食
美
食
、、、、
大大大大

食食食食
をををを
続続続続
け
た
た
め
に
あ
ま
り
に

け
た
た
め
に
あ
ま
り
に

け
た
た
め
に
あ
ま
り
に

け
た
た
め
に
あ
ま
り
に
太太太太
り
す
ぎ
て

り
す
ぎ
て

り
す
ぎ
て

り
す
ぎ
て
歩歩歩歩
く
の
も

く
の
も

く
の
も

く
の
も
困
難
困
難
困
難
困
難
に
な
り

に
な
り

に
な
り

に
な
り
、、、、
付付付付
きききき

添添添添
い
に
い
に
い
に
い
に
助助助助
け
ら
れ
て
も

け
ら
れ
て
も

け
ら
れ
て
も

け
ら
れ
て
も
汗汗汗汗
をををを
流流流流
しししし
，，，，
あ
え
ぎ
な
が
ら

あ
え
ぎ
な
が
ら

あ
え
ぎ
な
が
ら

あ
え
ぎ
な
が
ら
歩歩歩歩
く
さ
ま
そ
の

く
さ
ま
そ
の

く
さ
ま
そ
の

く
さ
ま
そ
の
苦苦苦苦
し
み
し
み
し
み
し
み

よ
う
は

よ
う
は

よ
う
は

よ
う
は
大
変
大
変
大
変
大
変
な
も
の
で
あ
る

な
も
の
で
あ
る

な
も
の
で
あ
る

な
も
の
で
あ
る
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稲作中心稲作中心稲作中心稲作中心牧畜中心牧畜中心牧畜中心牧畜中心農耕文化農耕文化農耕文化農耕文化

弱弱弱弱いいいい強強強強いいいいアルコールアルコールアルコールアルコール代謝代謝代謝代謝

（－）（－）（－）（－）（＋）（＋）（＋）（＋）牛乳耐性牛乳耐性牛乳耐性牛乳耐性

２２２２，，，，２００２００２００２００kcal３３３３，，，，００００００００００００kcalエネルギーエネルギーエネルギーエネルギー所要量所要量所要量所要量

エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー節約型節約型節約型節約型

（（（（飢餓抵抗型飢餓抵抗型飢餓抵抗型飢餓抵抗型））））

エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー多消費型多消費型多消費型多消費型エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー関連関連関連関連

遺伝子多型遺伝子多型遺伝子多型遺伝子多型

日本人白人

栄養に関する遺伝子の人種差

(Kagawa et.al:Biochem Biophys Res Commun 2002:207-22)

糖質は体脂肪に変換するの
に複数の課程が必要。油脂
は脂肪がそのまま脂肪組織
に移行するだけでエネル
ギーが消費されにくい

和食和食和食和食のののの勧勧勧勧めめめめ
日本人日本人日本人日本人のののの体質体質体質体質はははは欧米食欧米食欧米食欧米食ではではではでは太太太太りやすいりやすいりやすいりやすい


