
「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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　ご存知でしたか？

　我が国には、多彩で豊富な旬の食材や食品・栄養バランスの取れた食事構成、食事と年中行事、人

生儀礼との密接な結びつきなどの特徴を持つ素晴らしい食文化が存在する。諸外国からも高い評価を

受けているということで、無形文化遺産登録を目指し、「日本食文化の世界遺産化プロジェクト」が今

年３月にユネスコに登録の提案をした。最短で平成25年秋にユネスコの検討・審査を経て可否が決定

される予定であるという。

　米を主食にした食べ方は、主菜が肉でも魚でも合い、豆類・野菜などを副菜にした伝統的な食べ方

である。この「日本型食生活」の基礎はすでに弥生時代に確立されている。

　日本人の食べ方は、炭水化物・タンパク質・脂質の摂取エネルギー比率が健康にとって理想レベルで、

長寿国世界一を記録している。こうした和食の健康的で豊かな食生活が世界のお手本になっている。

しかし、欧米風の食に変化するにつれ、お米の消費の減少で炭水化物摂取の減少、一方で肉食中心の

食事は脂質摂取の増加につながり、理想のエネルギー比率のバランスが崩れつつある。日常的な献立

の欧米化による脂質摂取過剰から肥満を出発とした「生活習慣病」の増加も懸念されている。このよ

うな現状から、「日本の伝統的な食生活や食文化が世界の文化的多様性を豊かにする」という意義を見

出し、無形文化遺産として申請をしたことは理解できる。

　もし現状を放置すれば、日本型食生活が崩れ去るであろうか？そして登録により引き戻すことが可

能であろうか？「伝統」とは長年引き継がれてきたもので、まず伝統を理解する姿勢が重要である。

その良さが理解できなければ、いかなる方策も徒労に終わるかも知れない。伝統の良さが理解できな

ければ、本来の自分の側を見直してみる姿勢が必要である。伝統とはそういうものである。世界遺産

に登録しなければ守れないようでは日本人の伝統に対する誇りを捨てたに等しい。伝統の破壊者が心

底から日本人の誇りを捨て去ることに拍手喝采を送るようになった時、日本の伝統は内部から崩壊す

ることになるのである。日本人のDNAが和食の持つ魅力や懐かしい味に愛着と未練を持つ限り、そし

てお米の文化が残っている限り、和食の伝統は消滅することはないと信じたい。ふっくらと温かいご

飯に若布と豆腐とお揚げが入った湯気のたつ味噌汁、きんぴらごぼうに白和え、そして大根おろしを

添えた焼き魚を、一汁三菜として食卓を飾りましょう。漬物も有るといいですね。
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「和食が世界遺産登録かも？」



糖尿病とは
　糖尿病は、血糖値（血液中のグルコース（ブドウ糖）濃度）が病的に高い状態をさす病名である。
　血液中のブドウ糖濃度（血糖値、血糖）は、様々なホルモン（インスリン、グルカゴン、コルチゾールなど）の
働きによって正常では常に一定範囲内に調節されている。いろいろな理由によってこの調節機構が破綻すると、血
液中の糖分が異常に増加し、糖尿病になる。糖尿病は大きく１型と２型にわけられるが、これはこの調節機構の破
綻の様式の違いを表している。

　１型糖尿病では膵臓のβ細胞が何らかの理由によって破壊されることで、血糖値を調節するホルモンの一つであ
るインスリンが枯渇してしまい、高血糖、糖尿病へと至る。一方２型糖尿病では、血中にインスリンは存在するの
だが肥満などを原因としてインスリンの働きが悪くなるか、あるいは自己免疫的に破壊された訳ではないが膵臓の
β細胞からのインスリン分泌量が減少し、結果として血糖値の調整がうまくいかず糖尿病となる。

糖尿病シリーズ①

食事でとった炭水化物が小腸で分解されてブドウ糖になり、血液中に増えてくると、膵臓からインスリンが分泌
される。インスリンの働きでブドウ糖は筋肉などに取り込まれたり、肝臓などに蓄えられたりして、血糖値は適
正に保たれる。

ブドウ糖

肝臓

小腸

筋肉

膵臓

ご飯やパンなどの
炭水化物を食べる❶食事

❸ 筋肉や肝臓にブドウ糖
が取り込まれる

❷ 膵臓からインスリンが
分泌される

●正常な人

膵臓からインスリンが分泌されにくい体質だったり、内臓脂肪がたまってインスリン抵抗性が起こると、インス
リンが十分に作用せず、慢性的に血糖値が高くなる。インスリン抵抗性とは、インスリンが分泌されていても筋
肉や肝臓でブドウ糖がうまく取り込まれない状態。

内臓脂肪

●糖尿病の人

インスリン
抵抗性

肥満

インスリン
分泌低下

体質

血液中に
ブドウ糖が
あふれだす



健康食品シリーズ①

　「健康食品」とは、広く、健康の保持増進を目的とした食品として販売・利用されるもの全般を指し、保健機能
食品も含むものである。これに対して「いわゆる健康食品」とは、「健康食品」から保健機能食品と特別用途食品
を除いたものである。
　健康食品に関する単独の法律はなく、主に健康増進法、食品衛生法、薬事法により規制されている。健康補助食品、
健康栄養食品、栄養補助食品、栄養強化食品、栄養調整食品、サプリメント、ダイエット食品、等の名前で呼ばれ
ることもある。これら健康食品の名称は、普通の食品よりも健康の保持増進に役立ちそうなイメージを持たせるだ
けで、法的な名称ではない。
　「いわゆる健康食品」とは、健康の保持増進に役立ちそうなイメージだけをもつ「食品」を、さらに定義をあい
まいにさせた名称である。「いわゆる」とは、“世間に言うところの”という意味であり、食品としても“あいまい”で
ある、ことを印象づけている。この“あいまいさ”は健康食品を製造・販売する側と食する側とが、健康食品と医薬
品の違いを明確に理解しようとしないために生じてきた。

　特定保健用食品（food for specifi ed health uses）は、この食品の第３の機能を有する食品であり、その定義は「食
生活において特定の保健の目的で摂取する者に対し、その摂取により当該保健の目的が期待できる旨の表示をする
食品」とされている。つまり、特定保健用食品は、機能性食品として知られている食品の中で、その保健の用途な
らびにヒトにおける有効性、適切な摂取量、摂取に伴う安全性等が、個々の食品で医学・栄養学的に明らかにされ
た食品である。

　保健機能食品制度が2001（平成13）年４月より開始された。保健機能食品制度では、従来、いろいろな方法で販
売されてきた様々な「健康食品（food with health claims）」のうち、一定の条件を満たした食品を「保健機能食品」
と呼ぶことを認める制度である。「保健機能食品」は、国への許可等の必要性の有無や食品の目的、機能などの違
いによって、「特定保健用食品」と「栄養機能食品」の２つのカテゴリーに分類される（図１）。

保健機能食品

医薬品
（医薬部外品を含む）

特定保健用食品
（個別許可型）

（疾病リスク低減表示型）
（条件付）

（規格基準型）

栄養機能食品
（規格基準型）

一般食品
いわゆる

健康食品を含む

栄養成分含有表示
保健用途の表示

（栄養成分機能表示）
＋

注意喚起表示

栄養成分含有表示
栄養成分機能表示

＋
注意喚起表示

（栄養成分含有表示）

図１　保健機能食品の範囲



　これまで認められている主な保健の用途の表示内容と関与成分ならびに食品の種類などを表－１に示した。

表－１　特定保健用食品の保健の用途の表示内容と関与成分、作用機序および食品の種類

保健の用途の表示内容 関与成分 想定される作用機序 食品の種類

お腹の調子を整える食品

オリゴ（フラクトオリゴ糖、ガラクト
オリゴ糖、大豆オリゴ糖、乳菓オリゴ
糖、イソマルトオリゴ糖、ラクチュロー
ス、コーヒー豆マンノオリゴ糖など）

善玉菌であるビフィズス菌の増加 飲料、テーブルシュガー、
ビスケット、食酢など

乳酸菌、ビフィズス菌類 乳酸菌により腸内の環境の改善 発酵乳、飲料
食物繊維類（難消化デキストリン、グ
アガム、サイリウム種皮、小麦ふすま、
キトサン）

便量を増やす、排便を促進 スナック麺、飲料、シリ
アル、スープなど

コレステロールが高めの
方に適する食品

大豆たんぱく質 ハンバーグ、ソーセージ、
スープ、豆乳

キトサン ビスケット、スナック麺、
魚肉練り製品

低分子化アルギン酸ナトリウム 飲料
リン脂質結合ペプチド 飲料
サイリウム種皮食物繊維 飲料
植物ステロール 食用調理油、マーガリン

血圧が高めの方に適する
食品

ラクトトリペプチド 飲料
カツオ節オリゴペプチド みそ汁、飲料、スープなど
イソロイシルチロシン
サーディンペプチド 飲料
カゼインドデカペプチド 飲料
わかめペプチド ゼリー
杜仲葉配糖体（ゲニボシド酸） 飲料、ゼリー
γ-アミノ酪酸 副交感神経を刺激 飲料、錠菓
酢酸 末端交感神経系の抑制

血管の拡張
飲料

ミネラルの吸収を助ける
食品

CCM（クエン酸リンゴ酸カルシウム） カルシウムの溶解性に影響 飲料
CPP（カゼインホスホペプチド） カルシウムと結合し吸収を促進 飲料、とうふ
フラクトオリゴ糖 フラクトオリゴ糖から形成される有機

酸によりカルシウムの吸収促進
錠菓、飲料

ポリグルタミン酸 カルシウムのとリン酸等との不溶性塩
の形成を抑制

カルシウム含有食品

ヘム鉄 鉄の吸収が優れているヘム鉄を利用 飲料、ゼリー
乳果オリゴ糖 骨のカルシウムの保有量を高め、骨密

度を増加
飲料、菓子類

虫歯の原因になりにくい
食品

パラチノース
マルチトール
エリスリトール
還元パラチノース
茶ポリフェノール 虫歯菌の増殖を抑制

歯の健康維持に役立つ食
品

CPP-ACP（カゼインホスホペプチド
－非結晶リン酸カルシウム複合体）

歯の脱灰の抑制と再石灰化を促進 ガム

キシリトール、マルチトール、リン酸
-水素カルシウム、フクロフノリ抽出
物（フノラン）、リン酸化オリゴ糖カ
ルシウム

虫歯菌の栄養源にならず、歯の脱灰の
再石灰を促進

ガム

血糖値が気になり始めた
方の食品

難消化性デキストリン ぶどう糖の小腸からの吸収を緩やかに
する

みそ汁、飲料、包装米飯
トウチエキス 加工食品
グァバ茶ポリフェノール 糖の吸収を遅延 飲料
小麦アルブミン でんぷんの消化を遅延 スープ
L-アラビノース 小腸のしょ糖分解酵素の働きを抑制 テーブルシュガー

食後の血中中性脂肪が上
昇しにくい食品

ジアシルグリセロール 小腸でトリアシルグリセロール合成さ
れにくいことに関係

食用調理油
（平成21年９月取り下げ）

グロビンたんぱく分解物 食後の中性脂肪の過度の増加抑制に関係 飲料
EPA/DHA 中性脂肪を合成しにくくする 飲料

体脂肪がつきにくい食品 茶カテキン 脂質の消費の促進 飲料

骨の健康が気になる方に
適する食品

ビタミンK2高産生納豆菌 骨たんぱくの形成に影響するビタミン
K2を供給

納豆

大豆イソフラボン 骨からのカルシウム溶出の抑制に影響 飲料
MBP（乳塩基性たんぱく質） 骨吸収の抑制と骨形成の促進に影響 飲料

平成22年９月末現在で958食品

アンジオテンシン変換酵素（ACE）
を阻害

ガム、飴、錠菓
虫歯菌の栄養源にならない甘味料

コレステロールの吸収を抑制
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