
「衣食足りて礼節を知る」とは、子供の頃知った言葉でした。この解釈は、物質的に不自由が無くなって初めて礼儀に心を向
ける余裕が出来、名誉や恥辱というものをわきまえ、節度を重んじるようになるという意味である。先人達はどの様な状態を
考えこの言葉を後世に残してくれたのであろうか？昭和 年代の戦後の混乱期は俗悪な貧困による食物に不自由する時代で
あったが、今よりはもう少し節度があったような気がする。
食足りて礼節を失い、日本は飽食時代に代表される生活習慣病大国になってしまった。お金さえ出せば何でも手に出来、思う
存分食べられ、選択も出来る時代になった。日本に居ながら世界中の食事が食べられるようになった。食事も国際的に変化し
ている。従来日本では生産されることが無く、見たこともない、食したこともない珍しい種類の食材が輸入規制緩和によりど
んどん日本に届き、食品数が増え、食がグルメ化する中でマヨネーズ、チーズやヨーグルトなどの乳製品が調味料代わりに導
入され、多くのメニｭーが洋風化し、エネルギー過剰の食スタイルになってきた。その一方で低カロリーの食品の開発も進み
ビールなどにおいては、アルコールゼロという商品が開発されるに至っている。カロリ－ゼロ、糖質ゼロで贅沢な味わい、味
わい深いなどの謳い文句が書かれている。本来、ビールの醍醐味はアルコール成分であるが、このような表示をなんと理解す
ればよいであろう。ビールだけではなく、多くの商品が「ハーフ」「減」「ゼロ」等の表示で消費者にサービスしている。骨
の無い魚が登場したことも記憶にある。この様に製造過程において、食品の成分が自由自在にコントロール可能な時代となっ
てきた。製造過程で糖分を抜いたり、旨味を感じるはずの脂肪分を脱落して開発された食品から美味しさを感じ、満足できる
のであろうか？摂取する量を少なくしてでも本物の味を味わって満足感を得たいものである。
本来の食品の持つ味は、長い食習慣の経験の中で、「刷り込み効果」としてイメージが脳に刷り込まれてインプットされるの
であるが、商品開発の目覚ましい時代の変化の中に「本物の味」が少しずつ埋没していくようである。今は味わえない「懐か
しい味」も少なくないであろう。本来は病態が無いかぎり一般食品を用いて調理し本来食品の持つ「味」を生かし、１日３食
を普通に摂取したいものである。味覚細胞が育つ時期は本物の味を経験させて、脳がその味を正確に認知して刷り込む体験を
させることが重要であろう。子供の味覚が危ないなどの記事を読んだこともあるが、食環境の変化は従来の日本人が育ててき
た食文化が国際化と称した食べ方により著しく変化していることに「過ぎたるは及ばざるが如し」を感じる。ご飯をよく噛ん
で食べれば顎の発達を促し、唾液の分泌を促進し、脳の発達にもよい。そして食べ過ぎを防ぎ肥満防止にも良いとされる。ご
飯からパン食へ変化し、「飯」を食べる和の食事がいつしか「粉」を食べる習慣に定着し、食習慣になってきた。和食のもつ
良さはどこかに押しやられ、陰を潜めているのではないかと心配になる。寒い冬の朝は湯気がたつような温かい味噌汁と温か
い炊きたてのご飯を食べて身体を温め、出かけたいものである。日本人は「粉」でなく「粒」の食育を推奨したいものである。
米離れだけでなく、日本茶を飲む機会も少なくなっているようである。新商品の開発が進み〃自動販売機には、多種多様な飲
料品が詰め混まれ、ところ狭しと並んでいる。毎日、自動販売機にコインを入れて好きな時間に好きな飲み物を好きな様に手
に取り飲める時代となった。「急須」から湯呑に注がれる御茶の香りは気持を落ち着かせてくれ、疲れを抜いてくれる憩いの
タイムと考えたものであるが、現代はあまり意味を持たなくなった様である。その古来には「原則」「素朴」というものが
あった。現代は進化の名のもとに全部かなぐり捨てているように思える。
ある話であるが、幼稚園の先生が日本の民話の一つである「猿蟹合戦」の話を園児に聞かせようと思い、その前に園児に渋柿
を与え、どんな味がした？と聞いた所、期待していた渋いと答えた園児はいなかったそうである。渋い味を経験したことが無
ければ答えられるはずもなく、猿に渋柿を投げ付けられた時の蟹の「悔しさ」を教えることが出来ないであろうと言った話を
思い出した。渋いという味覚を体験して成長しなければ「渋い」という味を知ることは出来ない。渋いという言葉に繋がる
「渋い男」という言葉も理解されない時代がくるかも知れない。
老婆心ながら若年者の食べ方が気になって仕方がない。草食系男子などという言葉は払拭し、心身共に逞しく頑強な身体の
「渋い男」が多勢いる世にしたい。また、家族が一緒に食卓を囲み「同じ釜の飯を食べる」習慣があれば、孤独死、無縁社会
という言葉は生まれない。食環境を見直し、伝承したい根っこの部分を大切に守り、時代に流されない命を繋ぐ食作法を呼び
戻したいものである。地球上の動物で人間だけが調理をして食べる能力と知恵を授かっていることの意味を考えたい。進歩の
名の基に、人間だけに勝手気ままが許されているとは思えない。もう一度！
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　冒頭から「食う」などとお行儀宜しからぬ言葉で始まり恐縮です。もはや死語と思える「同じ釜の

飯を食う」の言葉が、最近、頭を過る機会が多い。索漠たる現代社会にこそ必要性が高い慣用語であ

ると感じる。諺百科には「生活を共にした親しい間柄であること。寝食を共にすること。」とある。一

緒に料理をして一緒にご飯を食べることで会話ができ、連帯感につながる。食後でも話題は尽ないコ

ミュニケーションができる。 一緒に食卓を囲むというのは相互理解のための近道にもなるであろう。

また、複数の参加者が同時にあるいは同じ内容の食事を取ることは、つらい事や大きな喜びを一緒に

体験した者同志は仲良く理解し合えることにもなる。 

　理念を注入するには、この同じ釜の飯を食うやり方が一番である。夢の共有にも連帯意識の高揚に

も利用できる。経営学にも必要な精神で大事だな～とつくづく感じる。失われつつあるこの慣用句が、

2011年3月11日の東日本大震災で、日本人の心強い連帯感でこの精神が蘇えった気がした。あの震災

時の世界が日本を注視する中、日本人魂は発揮され評価を受けた。震災はかってない程の困難をもた

らした。その中でロシアのロイター通信は「日本には最も困難な試練に立ち向かうことを可能にする「人

間の連帯感」が今も存在している」と記事を発信した。まさにとてつもなく大きな脅威の前で心を失い、

立ち尽くすばかりの日々を「同じ釜の飯を食う」の精神で、すなわち「思いやりの心」「忍耐力」「善意」「連

帯感」「絆」「分け合う」「譲り合う」等々、極みの困難を乗り越えつつあるのは、この精神が可能にし

ているのであろう。

　避難先、仮設住宅、知人宅などで今もなお身を削られるような苦難と痛みの中におられる人達は、

家族、仲間、日本を一つにする心とこの言葉のもつ日本人の誇りで、新しい自分の生きる力を発見し、

復興に向けて立ち上がろうとしている。日本中の心ある人達は、自分にできることを自問しながら常

に応援している。家族の食卓にもこのメッセージを送りたいものである。
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「同じ釡の飯を食う」　　　　　　



切干大根の煮物 かぼちゃの煮物 
ほうれん草 
のおひたし 春菊のごまあえ ゆでブロッコリー きんぴらごぼう 枝豆 冷やしトマト 

野菜に含まれるペクチンなどの水溶性食物繊維は，糖の
吸収を緩やかにし，食後の高血糖を抑制する効果や，コ
レステロールの脂質代謝改善に効果を発揮する。食物繊

維は不溶性も含め、１日に２０～２５ｇ （1000kcal 当り
１０ｇ ） の摂取がすすめられている。特にメタボリック
シンドロームの増加がみられる年代は摂取不足であるの
で、積極的な摂取を心がけましょう。 

高血圧予防には食塩の取りすぎに注意することが重要です。香味野菜
や旨味，酸味等を上手に活かした減塩食事の調理を工夫しましょう。
また野菜に含まれるカリウムはナトリウムの排泄を促進して血圧降下
作用がある。カリウムは茹で操作で失われやすいが，１日２５００ mｇ以
上の摂取を目標に，１食に２皿を目安に食べるとよいでしょう。 

動脈効果予防には，コレステロール，中性脂肪の増加を防ぐことが
良い。LDL悪玉コレステロールの酸化を防止して動脈硬化を予防する
には、ビタミンC・E，βーカロテン，リコぺン等の抗酸化作用物質
を含む食品の摂取が必要です。特に緑黄色野菜はその作用が強い。
コレステロールは身体に入れない，貯めない，排泄促進するのが良
い。食物繊維摂取はこの効果があるので不足しないことが大切です。 



食品健康危害解説シリーズ④

食物アレルギー
4．アレルギーの食品表示

　今回は、アレルギーの原因となる食品の表示についてです。
　特定のアレルギー体質を有する人の健康危害の発生を防止するため、食品衛生法により加工食品に含まれる特定
原材料の使用に関して表示が表－１のように定められてます。

表－１　食品衛生法により定められている特定原材料

規　定 特定原材料等の名称 理　由 表示の義務

省　令

卵、乳、小麦、えび、かに 発症件数が多い

表示義務
そば、落花生

症状が重篤であり生命に関わるため特
に留意が必要なもの（症状が重篤な割
合が多いもの等）

通　知

あわび、いか、いくら、オレンジ、キ
ウイフルーツ、牛肉、くるみ、さけ、
さば、大豆、鶏肉、バナナ、豚肉、ま
つたけ、もも、やまいも、りんご、ゼ
ラチン

過去に一定の頻度で発症件数が報告さ
れたもの

表示を奨励
（任意表示）

表示例は、以下のように個別に表示する場合と一括して表示する場合があります。

【個別に表示する場合】

原材料名 じゃがいも、にんじん、ハム （卵・豚肉を含む）、マヨネーズ （大豆油を含む）、
たんぱく加水分解物 （牛肉・さけ・さば・ゼラチンを含む）、調味料（アミノ酸等）

【一括して表示する場合】

原材料名 じゃがいも、にんじん、ハム、マヨネーズ、たんぱく加水分解物、調味料（アミノ酸等）、
（原材料の一部に卵、豚肉、大豆、牛肉、さけ、さば、ゼラチンを含む）

※実際の表示は、朱字及び下線の表示はありません。

また、代替標記や可能性表示の禁止が規定されており、使用していない旨の表示の促進を勧めています。

【代替標記】
アレルギー物質を含むことが容易に判別できる食品は、アレルギー表示を省略することができます。

（例：マヨネーズ（卵）→マヨネーズ、オムレツ（卵）→オムレツ、バター（乳）→バター、
 チーズ（乳）→チーズ、アイスクリーム（乳）→アイスクリーム）

【可能性表示の禁止】
「入っているかもしれない」といった可能性表示は認められていません。

【使用していない旨の表示の促進】
通常は特定原材料等を使用する食品を、使用しないで製造した場合には、アレルギー患者の商品選択に資
するため、「使用していない」旨の表示を勧めています。

　（例：このケーキには、卵、小麦を使っていません）



　平成24年３月４日（日）に茗渓会館において、「食生活力の向上について」というタイト
ルで勉強会をおこなったが、その内容が大変有意義であった。ここに「発達段階に応じて求
められる食生活力」をまとめてみたい。
　食育基本法が制定されてから７年になるが、特に若年層における食生活はますます乱れて
いるように思える。 「食生活力を向上させるには」、やはり家庭で、学校現場で、社会全体で、
きちんと食生活を共有して、「発達段階に応じて求められる食生活力」を獲得していくことで
ある。
　まさに食育基本法に謳われているように国民運動として真剣に取り組むほかはないと思わ
れる。

発達段階 求められる「食生活力」 食習慣 心身との関連 社会生活との関連

哺乳期 乳首を探し、くわえ、吸う
本能
親に依存

親からの愛情

離乳期
食物を噛み、飲み込む
味を覚えていく

親に依存
しつけ

親からの愛情 食べる＝生きる

幼児期 噛み潰し、味がわかる
手を洗う
あいさつ
姿勢を正す

食べることが
心身を作る

食材の名前・色・
形を覚える

児童期
規則正しい食事
口中調味
三角食事

準備
はしや食器を使
う
後片付け

食べることが心
身に影響

食材の育て方を体
験させる

思春期
家庭で協力して食生活
健康の土台を創る

調理
配膳
感謝

食生活が健全な
心身の育成との
関連を知る

食材の生産・加工・
流通を体験させる

青年期
バランスを考えた食事
長生きの貯金

献立
栄養の知識
食材の知識

心身の欲求を満
たす食生活を見
出す

食材の循環を知り、
食選力を高める

壮年期
食事と運動のバランス
生活習慣病とのつきあい

食の環境を
創造する

自分にあった
食生活の実践

食文化の理解と
継承

老年期
自分の歯で食べる
食生活が長生きの秘訣

食べる＝生きる 食養生
次代への啓豪と
継承

「食生活力を向上させるには」
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