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消費者のみなさんは、「食生活と健康の関係」、「食肉にはどのよ

うな栄養と機能があるのか」「食肉の安全性はどのように確保さ

れているのか」、「いつ頃から日本人は食肉を食べているのか」、

「お肉を美味しく食べるための調理方法」など、食肉について日

頃からたくさんの疑問を感じておられるのではないでしょうか。

この冊子は、日頃、みなさんが感じておられる90の疑問に対し、

「Ｑ＆Ａ」形式で最新の知見をわかりやすく解説したものです。

本誌を作成するに当たり、栄養学、医学、獣医学、畜産学、

調理学の専門の先生方にご協力いただき、企画編集会議で質問

と回答を整理・検討して執筆いただきました。

多くの方にお読みいただき、国産食肉について、さらなるご理

解をいただければ幸いに存じます。

終わりに、本誌作成のための企画編集会議の座長としてご尽力

賜った宮崎昭先生はじめ、執筆いただいた企画編集会議委員の

諸先生、ご後援いただいた社団法人日本食肉協議会の関係各位

に厚く御礼申し上げます。

　2012年 1月

財団法人　日本食肉消費総合センター

理事長 田家　明
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A

　日本の考古学の時代区分を見る

と、最も古い時代は岩宿時代（旧

石器時代）で、今から約20万年前

から１万3000年前のこと。この

頃、日本列島に人が住み始めたと

されています。

　次いで縄文時代（約１万3000

年、１万2000年前～）、弥生時代

（約2400年前～）、古墳時代（約

1700年～）、そして飛鳥時代、奈

良時代と続きます。食文化の面で

注目すべきことは、まず縄文時代

に土器が出現したことです。この

ことは煮炊きが始まったことを物

語っています。稲作が始まったこと

も大きな「事件」で、これは弥生時

代のことです。

　日本列島で、肉食が始まったの

は岩宿時代。この時代の日本は

非常に寒くて木の実も満足にとれ

ず、肉への依存度が大きく、魚は

あまり食べていなかったようです。

遺跡から出土した焼け石に付着し

ているコレステロールを分析した

研究では、岩宿人たちが焼き肉を

していたことが実証されています。

　縄文時代になると、土器が出現

し、弓矢と犬が登場してきます。い

ずれも大陸から伝わってきたもの

ですが、弓矢と犬の出現は狩りの

方法を大きく変えました。この時

代に最もよく食べたのは鹿と猪。

秋から冬にかけては特に美味だっ

たことでしょう。縄文人の骨に含ま

れるコラーゲンを分析した研究によ

れば、本州では肉ももちろん食べて

いましたが、主なエネルギー源は木

の実であったことが明らかにされて

います。これに対して、北海道の縄

文人は鯨やオットセイなどの海の

動物に頼っていたようです。

　日本人の食生活の特徴である

「植物型」は、この縄文時代に基

盤ができたわけです。日本の水田

稲作文化は食べるための家畜を持

たなかったのが特徴で、これは世

界でも日本とアメリカの先住民だ

けとされ、稲作が始まった弥生時

代には食用の家畜はいなかったと

これまでは考えられていました。

岩宿時代といわれる旧石器時代から
肉食は始まりました

日本人はいつから動物の肉を
食べていたの？
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　日本人は、長い年月米づくりに

努力してきました。牛は古墳時代

に盛んに導入され、農耕に使役す

るため飼育されていました。

　最近の研究では、豚は奈良時代

にもいたことが文献から明らかに

されています。平安時代以降にな

ると、文献などからも姿を消してい

ますが、九州、四国の一部では17

世紀に豚は盛んに飼われていまし

た。本格的に豚が食べられるよう

になるのはさらに遅く、19世紀に

なってからのことです。

　鶏は2000年前からいたのです

が、一般的には、食べる対象とは

見られていませんでした。平安、鎌

倉、室町時代にも鶏は文献にほと

んど登場しません。ただ、卵を産

まなくなった廃鶏を食べるのは当

たり前だったのか、わざわざ記録す

るほどではなかったようです。本

格的に食べられ始めたのは江戸時

代になってからのことです。

　日本で食肉を食べることが広く

定着しなかったのは、日本に食用

家畜の文化が入りにくかったこと、

四方を海に囲まれ、食肉への依存

度が低かったこと、天皇による肉

食禁止令がたびたび出されたこと、

などが考えられます。

牛は古墳時代から
豚は奈良時代から飼われていました

家畜はいつ頃から飼育されていたの？
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　４世紀にはすでに仏教国家が成

立していた朝鮮経由で、わが国に

おいても仏教が積極的に導入され

ました。そして、７世紀に肉食を

禁じる天武天皇の詔が出されまし

た。この肉食禁止令により奈良時

代以降は日本では肉を食べなくな

ったというのが、これまでの通説で

した。しかし最近になって、実際

には盛んに肉を食べていたところ

もあり、広島県福山市の草戸千軒

遺跡の発掘調査などから明らかに

されています。

　奈良時代には、鹿と猪をよく食

べ、大陸からは遣唐使によって牛

乳と油を取り入れていました。唐

は漢民族と違って牛乳を取り入れ

ていたために、その帰化人を中心

に指導者として、奈良時代から平

安時代にかけての100年の間、天

皇直営の牧場が積極的に開設さ

れました。当時の乳製品として「酪」

「酥」「醍醐」という言葉が文献に

見られます。酪がヨーグルト、酥が

バター、醍醐がチーズと推定されて

いますが、実際のところは定かで

はありません。

　肉食が日本で注目されはじめた

のは織田信長の時代で、南蛮貿易

が始まって西洋人が肉食の生活を

持ち込んでからのことです。これ

もごく短期間のことで、キリスト教

の禁止や鎖国政策によって、肉食

は定着することはありませんでし

た。ただし、貴族や武士の支配階

級の間では、「薬食い」として、肉

食はごくまれに行われていました。

この「薬食い」としては、例えば、

彦根藩の牛肉みそ漬けが江戸の

７世紀に「肉食禁止令」が出されても
日本人は肉を食べ続けていました

仏教伝来とともに
肉食は禁じられたって本当？

675年（天武 4年）に公布された日本初の肉食禁止令
（「牛の博物館」展示より  舎人親王撰『日本書紀』国立国会図書館所蔵）
675年（天武 4年）に公布された日本初の肉食禁止令
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将軍家に献上されていたことが知

られています。

　武士の間では鷹狩りが盛んで、

野鳥や野兎が獲物でした。野獣

の捕獲に比べ、鳥の捕獲には寛容

で野鳥の食用は盛んでした。野兎

も特別に「薬食い」の対象となって

いました。兎を１羽２羽と数える

のは、兎を鳥と見なすことで食用

にしていたのでしょう。

　元禄や文化文政の時代には、上

方や江戸などの都会に町人文化が

花開き、食生活も豊かにぜいたく

になりました。町人もまた「薬食

い」と称して、「ぼたん」「もみじ」

「さくら」などの呼び名を用いて肉

に親しんでいたようです。「ぼたん」

は猪肉、「もみじ」は鹿肉、「さくら」

は馬肉の隠語。馬肉が桜のような

ピンク色をしていることから「さく

ら」と呼ばれていました。

　江戸時代中期から後期には、猪

の肉を食べさせる店が「山くじら」

の看板を出していました。鯨は当

時、海に住む魚の一種と考えられ

ていました。動物をおおっぴらに

食べるために、庶民も知恵を絞っ

ていたのです。これらの肉の代表

的な食べ方は鍋料理でした。

　この頃、「ももんじ屋」という野

獣や野鳥の肉を売ったり食べさせ

たりする店が町に開店しています。

「ももんじ」とは、猪、鹿、狸のこと

で、店主は「肉は体によい、健康に

よい」といって肉食を勧めたそう

です。時代を追うごとに、店はよく

繁盛して支店もできました。川柳

には「狩場ほどぶっ積んでおく糀
こうじ

町
まち

」「祭りにもけだものをだす糀町」

などと詠われています。与謝蕪村

の句にも「くすり喰い人に語るな

鹿ヶ谷」があります。

　また、当時の鎖国下の中で、海

外貿易を唯一許された港町、長崎

がありました。異国文化に対する

興味も高く、食文化についても唐

人屋敷や出島で豚や牛が飼われて

いたとの報告があります。天明８

年（1788年）に、蘭学者であり、

画家でもあった司馬江漢が「西遊

日記」に「オランダ此の節出船前

に牛を数々殺して、塩にす」と書き

記しています。

歌川広重作江戸百景
より「びくにはし雪中」
（国立国会図書館所蔵）
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日露戦争の帰還兵が牛肉大和煮の味を
全国へ広げました

　日露戦争の折、牛肉の缶詰が兵

士の携帯食糧として配給されまし

た。これが牛肉大和煮ですが、兵

役を終えてふるさとへ帰ってからそ

の味を懐かしがり、都会だけの牛

肉普及を全国レベルに広めること

になったといわれます。

　明治後半には、牛肉は早くも不

足状態になり、高価なものになり

つつありました。これをカバーする

意味で豚肉が市場に登場して庶民

の間に普及し、豚肉の消費が伸び

ました。都市生活や軍隊駐屯場か

ら出る残飯をえさとして、養豚業

が増加しました。

　牛鍋は、関東大震災をきっかけ

に、関西風に卵をつけて食べるす

き焼きが一般的になりました。牛

鍋の看板もなくなり、すき焼きに。

牛鍋は大衆食堂の牛丼として、名

前を変えることになります。

　洋食屋が増えて、カツレツとウス

ターソースが人気を呼び、家庭料理

にも洋食は浸透しました。カツレツ

は明治時代には牛肉が使われてい

ましたが、大正になると豚肉がカツ

レツに合うことから、ビーフカツレツ

からポークカツレツ、すなわちとん

カツにシフトしていきました。

　大正末期には、庶民の夕食にカ

レーライス、オムレツ、コロッケ、

フライなどの洋食が喜ばれるよう

になりました。コロッケはじゃが芋

がほとんどでひき肉少々のもので

したが、食肉が出回るようになって

ひき肉主体のメンチカツも登場。

そしてこのころには、大衆的な中

国料理店が増え始めて、支那そば

（中華そば）のチャーシューとして豚

肉の消費が伸びました。

食
肉
料
理
メ
ニ
ュ
ー
が

庶
民
の
間
に
普
及
し
た
の
は
い
つ
頃
？

「牛肉は滋養にいい」と言う
福沢諭吉の影響で牛鍋がはやりました

　幕末、鎖国を打ち破る黒船が到

来して開国となり、横浜に外国の

領事館、商館、住居が建てられ、

外国人向けの牛肉の調達が始まり

ました。近畿、中国地方の牛が神

戸に集められて横浜へ。その牛肉

が外国人の間でも話題となるほど

のおいしさで、コーベビーフと呼ば

れていました。

　江戸にも領事館が進出するに従

明治時代に肉食を勧めた文化人は誰？
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って、近くに牛肉店、西洋料理店も

できました。やがて明治初期には、

「牛肉は滋養にいい」という福沢諭

吉の影響もあって、日本人向けに

牛鍋を食べさせる店も現れました。

牛鍋は、江戸時代後期に人気のあ

った鴨鍋やぼたん鍋などの調理法

を取り入れた鍋物です。

　牛肉を食べること

が、すなわち文明開

化であると受けとめ

られて、牛鍋屋は急

成長。明治６年ごろ

の浅草、神田界隈だ

けで74軒、明治10年頃には東京

で558軒にもなったといいます。

A

　昭和12年に始まった日華事変

から昭和20年の終戦までの間は、

軍事優先の食料政策のために統

制となり、定着し始めていた肉食

の習慣も中断。戦争直後の食糧

難時代を経て、米の生産向上によ

って豊かになった昭和30年から再

び、しかも急速に肉食が一般化し

ていきました。

　肉は終戦直後ヤミ市に流れ、高

値で取引されていましたが、昭和

24年になってやっと食肉が小売店

で公然と自由に買えるようになり

ました。豚の生産が戦前のピーク

にまで戻ったのは昭和31年のこと

でした。食肉の消費量においても、

戦前を超えたのがこの頃です。

　昭和31年から始まる神武景気。

経済復興から経済成長へ。食生

活の欧米化、米、芋の消費減少に

対して、食肉、乳、油脂の消費増

大が加速しました。経済的に豊か

になった昭和30年代に、明治以

降ほぼ１世紀かけて蓄積した食文

化が、一斉に開花した観がありま

す。生産面でも、若齢肥育牛が普

及しました。乳用種雄の去勢肥育

牛が、食用に転用され、雌牛とと

もに大衆肉として出回るのです。

　豚の生産は多頭飼育化。昭和

37年の大暴落をきっかけに、零細

経営が脱落して、個人経営でも数

百頭、企業経営ともなると数千頭

という大規模の多頭養豚経営へ。

規模拡大とともに、残飯養豚から

濃厚飼料による肥育へと変換しま

した。養鶏も昭和33年に飼養羽

数は戦前のピーク時を超え、同じ

時期に肉専用のブロイラーの生産

が始まりました。

日本が豊かになった昭和30年頃から
肉食が急速に一般化していきました

食
肉
が
小
売
店
で
自
由
に

買
え
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
い
つ
頃
？

福沢諭吉（国立国会図書館蔵）
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A 昭和50年代からグルメブームに呼応して
人気を博してきました

　戦後日本経済の高度成長期とと

もに、日本人の食肉消費量は急速

に増加しました。昭和40年代後

半には食生活の欧米化がピークを

迎え、食肉の需要も増加。牛肉

が輸入されるようになり、安い輸

入牛肉によって日本の畜産は成り

立たなくなるのではとさえいわれま

した。

　しかし、昭和50年代から盛んに

なったグルメブームに呼応するかの

ように、国産高級銘柄牛肉が、そ

のおいしさから人気を博してきまし

た。血統の良い牛を体重600kg

以上に肥育する松阪牛、近江牛、

三田牛、米沢牛など、銘柄牛肉が

食肉店に並ぶようになりました。

手間ひまかけて霜降り肉に仕上げ

るという、名人芸的な高級和牛の

生産です。

　豚もそれぞれの産地化が進み、

黒豚などの野趣のある肉が消費者

の注目を集め、独自の銘柄豚肉を

確立してきました。できるだけ自

然に近い状態で飼育するというも

ので、鶏でも名古屋コーチンなどの

地鶏がその代表的なものです。も

ともと肉に依存しない食生活であ

った日本では、食肉についても量

をたくさん食べることをよしとする

よりは、質の良いものを好んで食

べる傾向にあります。

高
級
銘
柄
牛
肉
が
多
く

出
回
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
い
つ
頃
？
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　食品の安全をめぐる消費者の関

心はきわめて高く、農業・食品産

業においてはHACCP（ 17ページ

参照）をはじめとしたさまざまな品

質管理方法により、消費者に安全

な食品を提供するための努力がな

されています。

　しかし、消費者に食の安心を提

供するためには、衛生面に重きを

おいた食の安全性確保の手法だ

けでは不十分であり、今やその食

品の生産、製造および流通上の透

明性を確保することが、消費者の

信頼を得るために必要不可欠とな

っています。

　トレーサビリティシステム（追跡

可能制度：以下「トレーサビリティ」

という）の確立により、このような

透明性を確保し、従来から取り組

まれているHACCPなどの食品衛

生のための手法と一体となって、

食品の安全を確保し、消費者の信

頼を高めることに資することがで

きます。

　トレーサビリティにより、生産・

加工・流通の各段階で商品情報と

その商品に関する付帯情報を追跡

することができ、危害の原因究明

や、商品の追跡・回収が容易にな

るため、消費者の被害を最小限に

おさえ、生産・加工・流通全般にわ

たる経済的損失を最小限に止める

ことができます。さらに、情報を蓄

積することにより、各段階におけ

る事故の未然防止・再発防止に寄

与することができます。

　平成13年に、国内で初めての牛

海綿状脳症（BSE）が発生し、それ

を契機に畜産の分野では「飼料」

と「牛肉」のトレーサビリティの確

立が求められるようになりました。

その後、食肉流通業者や食品スー

パーでの食肉の表示違反が社会

問題となり、食肉業界では消費者

の食肉に対する信頼回復が緊急

の課題となりました。これらに応

えるため、生産から消費までの情

報を一元化し、消費者がその情報

に自由にアクセスできるようにした

のがトレーサビリティです。

生産から消費までの情報を一元化し、
 消費者が自由にアクセスできるようにした
システムです

食
肉
の
安
全
性
と
安
心
を
確
保
す
る
制
度
、

ト
レ
ー
サ
ビ
リ
テ
ィ
っ
て
何
？
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A

　平成14年には、トレーサビリティ

制度の原点となる、国内で飼育さ

れている牛に個体識別番号（牛１

頭ごとに、異なる10桁の番号が付与

される）が記載された耳標の取り付

け作業が終わり、農林水産省によ

る「牛個体識別台帳」が作成され

ました。10月からは誰でもインタ

ーネットによってその情報にアクセ

スできる体制が整えられています。

　平成15年6月には「牛の個体識

別のための情報の管理及び伝達

に関する特別措置法」（以下「牛肉

トレーサビリティ法」という）が成立

し、関係政省令などが制定されて

います。平成15年12月より牛肉

トレーサビリティ法が生産段階で

施行され、平成16年12月からはと

畜以降の流通段階（特定牛肉＊1の

と畜者・販売業者や特定料理提供業

者＊2等）でも施行されています。購

入した牛肉の情報はパソコンでも

携帯電話からでも調べることがで

きます。

＊１ 特定牛肉：国産牛肉（生体で輸入され国内で飼養されたものを含む）から得られた牛肉であって、
卸売段階における枝肉や部分肉、小売段階における精肉が該当します。内臓や舌、こま切れ、
ひき肉と、牛肉を原材料とする製造・加工品や調理品は除かれます。

＊２ 特定料理提供業者：メニューが主として特定料理（特定牛肉を使用した焼き肉、しゃぶしゃぶ、
すき焼きおよびステーキなど）である専門店を指します。

はい、購入した牛肉の情報はインターネットで
 簡単に調べることができます

牛
は
１
頭
１
頭
生
ま
れ
育
っ
た
経
歴
を
調
べ
ら
れ
る
の
？

● （独）家畜改良センター  
 牛の個体識別情報検索サービス
 ホームページ
http://www. id.nlbc.go. jp/top.html
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１．耳標装着：国内で生まれたす

べての牛と生体で輸入された牛に

ついて、10桁の個体識別番号が

印字された耳標が両耳に装着され

ます。耳標は取り外しできません。

2．届出と牛のデータベース化（法

施行平成15年12月1日）：酪農家

や肉用牛農家など牛の管理者およ

びと畜者による届出に基づき、個

体識別番号によって、その牛の性

別や種別（黒毛和種など）に加え、

出生から、肉用牛であれば肥育を

経てと殺（と畜解体処理）まで、乳

用牛であれば生乳生産を経て廃用・

と殺までの飼養地がデータベース

に記録されます。

3．番号表示と取引の記録（法施

行平成16年12月1日）：その牛が

と殺され牛肉となってからは、枝

肉、部分肉、精肉と加工され、流

通していく過程で、その取引にかか

わる販売業者や特定料理提供業

者などにより、個体識別番号が表

示され、仕入れの相手先などが帳

簿に記録・保存されます。

4．生産流通履歴の把握：これに

より、国産牛肉については、牛の

出生から消費者に供給されるまで

の間の追跡と、販売されている精

肉などから牛の出生の遡及、すな

わち生産流通履歴の把握（牛肉の

トレーサビリティ）が可能となりま

す。

5．国産牛肉の安心確保：消費者

は、購入した牛肉などに表示され

ている個体識別番号により、イン

ターネットを通じて牛の出生から

と殺までの生産履歴を調べること

ができます。

6．販売業者や特定料理提供業者

では①メニュー名と個体識別番号

またはロット番号を表示する方法、

②番号ルールを示すことにより消

費者に自ら設定したロット番号を

表示する方法があります。この制

度は感染症だけでなく、東日本大

震災後の福島原発事故による放射

線汚染の可能性のある牛肉の摘

発にも利用されました。

牛肉のトレーサビリティは以下の方法で
行われています

ト
レ
ー
サ
ビ
リ
テ
ィ
制
度
の
仕
組
み
は

ど
の
よ
う
に
な
っ
て
い
る
の
？

産まれてすぐに10桁番号が
書かれた耳標を付けます
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A 食品の高度な安全性を確保するための
システムです

　Hazard Analysis and Critical 

Control Point の略称で、日本では

「危害分析に基づく重要管理点監

視方式」と訳されています。ハセッ

プ、ハサップ、ハシップとも呼ばれ

ます。1970年代、米国の宇宙開

発計画における宇宙食の開発に

あたって、高度に安全性を保証す

るシステムとして、米国航空宇宙局

（NASA）が中心となって導入した

ものです。

　ハザードとは「危害」という意味

です。食肉に関するハザードとして

は、１．生物的危害（BSEなどの動

物の病気、ヒトに病原性のある微生

物など）、 ２．化学的危害（抗生物

質、合成抗菌剤、ホルモン剤などの

動物用医薬品、ダイオキシンや農薬

などの環境汚染物質）、３．物理的

危害（注射針、散弾、毛髪など）が

あります。

　食品（畜産食品、水産食品、野菜、

果実など）の生産から、保存、下処

理、製造、加工、製品の配送・販

売までのすべての段階で起こりう

る生物的・化学的・物理的な危害

をあらかじめ調査・分析し、それら

を食い止めるために特に重点的に

管理を行う必要のある工程を重要

管理点として、常に集中的に監視

するシステムをいいます。

　従来の衛生管理は、最終製品

からサンプルを抜き取って検査す

る方式が中心でしたが、腸管出血

性大腸菌（O-157）問題の発生や

製造物責任（PL）法の成立など

を契機としてより確実な手段が

求められ、この方法が採用される

ようになりました。このように本

来、HACCPは安全性を確保す

るための方法論ですが、わが国で

は認証制度に組み込まれ、例えば

HACCP認証施設のような施設基

準として扱われてもいます。

Ｈ
Ａ
Ｃ
Ｃ
Ｐ
っ
て
何
の
こ
と
？

図表 1  HACCPの具体的内容

1

2

3

4

 発生しそうな生物的、化学的、
物理的な危害を同定・分析（危
害分析：HA）する。

 その結果に基づいて、重点的に
管理しなければならない工程
を重要管理点：CCPとして定
める。

 各CCPにおける管理基準を設
定し恒常的なモニタリングを
行う。

 モニタリング結果は必ず記録
し、基準を逸脱したときは直ち
に改善措置を講じる。

食品の生産段階から製品に
至るまでの全工程において
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　消費者に安全な食肉を提供

するために、生産から消費ま

でのあらゆる段階で発生する

おそれのある危害のすべてを

列挙します。これらの危害を

科学的なデータに基づき、発

生頻度や発生した場合の人体

への影響などの観点から評価

し、絞り込みます。さらに危

害の発生に関与する要因を明

らかにして危害の発生予防、

除去あるいは危害を許容範囲

内に収めるための防止措置を

定めるといった危害分析を行

い、実行します。また実行し

た後の検証、記録の保管も

HACCPの重要な項目です。

　近年、家畜や食肉の生産

段階においても、HACCPの

考え方の導入が進められてい

ます。農林水産省は、1996

　安全な食肉を生産するため

には、健康な家畜や家禽を育

てることが重要です。そのた

めに、実際に生産農家の指導

にあたっているのは家畜保健

衛生所の家畜防疫員（獣医師）

です。家畜保健衛生所は、地

域における家畜衛生の中核を

担っています。

　主な業務は、①家畜衛生思

想の普及・向上、②家畜の伝

染病の予防、③家畜の保健衛

生上必要な試験・検査、④地

方的特殊疾病の調査、⑤地域

の家畜衛生の向上等です。口

蹄疫や高病原性鳥インフルエ

ンザのような農場で重大な家

畜の伝染病が発生した場合

は、家畜防疫員が検査・調査・

消毒などの防疫措置を迅速に

図る体制が整えられています。

　国産の牛肉・豚肉と鶏肉で

は、流通方法が異なりますが、

どちらも安全を確保するため

に徹底した検査が行われてい

ます。生産者が健康と判断し

て家畜を出荷しても、中には

病気の潜伏期間中のもの、輸

送中に発病するもの、また、

外見上は異常が見られなくて

も内臓に病変があるものなど、

何かしらの病気に罹っている

家畜がいる可能性があります。

こうした病気を見つけ出して

排除し、食用の適否を判断す

るのが、と畜場法に基づき都

道府県知事の権限で行われる

「と畜検査」です。

　すべてのと畜場で、と畜検

査員（獣医師の資格を持った県

や市の職員）が、食肉になるす

べての家畜（牛、馬、豚、めん

羊、山羊）を対象として疾病検

査を行います。検査は「生体

検査」、「解体前の検査」、「解

体後の検査」の３段階に分け

て行われ、病気の有無が１頭

１頭チェックされます。と畜申

生産、加工、流通などあらゆる段階で取り入れられています

牛肉、豚肉と鶏肉では流通方法が異なりますが、以下の方法で行われています

ＨＡＣＣＰはどのようなところで利用されているの？

食肉の安全性を確保するための仕組みはどうなっているの？
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年度から家畜の飼育段階で

の監視体制として、畜舎等に

HACCPの考え方を導入した

畜産衛生指導体制整備事業

を６年計画で推進してきまし

た。

　1996年12月、厚生省（現、

厚生労働省）は、と畜場にお

けるO-157、サルモネラな

どの汚染防止対策として、

HACCPを基礎とした「と畜

場における衛生措置基準」を

設定、1997年11月には、と

畜場に冷却設備やナイフなど

の洗浄消毒設備、給湯設備の

設置を義務づけました。

　また、食肉の加工・流通の

段階でも、HACCPの考え方

を取り入れた衛生管理の強化

を目指しています。食肉を迅

速に処理できる体制を作るこ

とが、重点管理から望ましい

との考えから、と畜場に処理・

加工施設を併設した「食肉セ

ンター」が各地に作られていま

す。また、加工場では、作業

員の更衣・手洗いといった衛

生保持や、設備・用具の洗浄・

殺菌などが徹底的に行われて

います。

請書や獣医師の診断書をチェ

ックし、望診（動作、姿勢、栄

養状態など）・視診・触診を中

心とした臨床診断を行います。

　病気の疑いのある家畜は精

密検査を行います。食用に不

適と判断されたものはと殺禁

止となります。と殺禁止の対

象疾患として、口蹄疫、炭疽、

白血病、豚丹毒など90種類

以上が定められています。解

体時および解体後にも、視診

や触診による検査が行われま

す。必要に応じて血液や検

体を採取して精密検査が行わ

れ、その一つとして、牛では

BSE検査が行われています。

　検査により食用に適するも

のと適さないものとが区別さ

れます。また、解体時には、

食道および肛門部分の結紮

（ひもなどで結ぶこと：O-157

対策）や、BSEの特定危険部

位である頭部（舌および頬肉

を除く）、脊髄、回腸遠位部の

除去が行われています。食用

に適しているものには合格の

検印が押され、適さないもの

は廃棄処分されます。

　食鳥肉の安全性に関しては、

「食鳥処理の事業の規制及び

食鳥検査に関する法律」など

の法令に基づいて検査が行

われます。この検査は食鳥処

理場において、獣医師の資格

を持った食鳥検査員によって

行われます。食用の目的でと

殺される鶏、あひる、七面鳥

等が対象となります。検査内

容は、①生体検査（と殺前の

食鳥の生体の状態をチェック）、

②脱羽後検査（羽を除去した

後のと体の体表面の状態をチェ

ック）、③内臓摘出後検査（と

体から内臓を摘出した後、その

内臓および中ぬきと体の状態を

チェック）に分けられています。

　食肉の衛生管理に関する法

令のうち、家畜の健康と衛生

管理に関するもの（家畜伝染

病予防法）は農林水産省の管

轄、と畜検査・食鳥検査およ

び食肉の衛生管理に関するも

の（と畜場法、食鳥処理の事業

の規制及び食鳥検査に関する

法律、食品衛生法）は厚生労働

省の管轄です。
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A

　人と動物の共通感染症（ズーノー

シス）とは、脊椎動物とヒトの間で

自然に伝播する感染症のことをい

いますが、狭義には動物の病気が

ヒトにうつるケースを指します。動

物由来感染症とも呼ばれます。病

原体からみれば、ウイルス性、クラ

ミジア性、リケッチア性、細菌性、

原虫性、寄生虫性のものがありま

す。

　また、感染の経路によって、空

気感染、飛沫感染、咬傷感染、接

触感染、経口感染（糞口感染を含

む）、水系感染、ベクターによる感

染、食品による感染などに分類す

ることもあります。食肉衛生上重

要な感染症には、炭疽、サルモネ

ラ症、ブルセラ病、トキソプラズマ

症、牛型結核などがあります。こ

れらの病畜はと畜検査で廃棄処分

の措置がとられます。

　炭疽は、炭疽菌の感染によって

起こる病気です。牛、豚などから

直接もしくはその製品を介してヒト

に感染し、感染経路により皮膚炭

疽、腸炭疽、肺炭疽に分類されま

す。皮膚炭疽は皮膚の傷口から菌

が侵入・増殖するもので、紅斑、水

疱、組織の壊死の症状が現れます。

腸炭疽は炭疽菌に汚染された食肉

やミルクを摂取することが原因に

なるもので、下痢や下血などをもた

らします。菌または芽胞を吸い込

むと、肺炭疽を発症し、のどの痛

み、高熱、呼吸困難に襲われます。

どのタイプも死亡するケースがあ

ります。現在、国内では、十分な

衛生管理、防疫措置が取られてい

るため、家畜の炭疽はほとんど見

られません。

　サルモネラ症は、サルモネラ属

菌によって起こる感染型食中毒で

す。近年、輸入肉や輸入家畜飼料

などによって外国から持ち込まれ

るケースも少なくありません。サル

モネラ属菌は家畜の消化管に常在

しています。予防法としては、食肉

や卵などへの汚染を防ぎ、低温保

食肉衛生上重要な感染症には、炭疽、
サルモネラ症、ブルセラ病、トキソプラズマ症、
牛型結核などがあります

人にも感染する
動物の病気ってあるの？
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存と十分な加熱調理を心がけるこ

とが大切です。

　ブルセラ症は、ブルセラ菌の感

染によって起こります。牛型菌・

豚型菌・羊型菌・犬型菌の４種類

がヒトに感染します。家畜の場合

は、流産・不妊・子宮内膜炎など

生殖関連の障害が起こります。な

お、厳しい検査と、この病気にか

かっている動物の淘汰が行われて

いるため発生数はきわめて少数で

す。家畜に触れたりすることでヒ

トに感染し、発熱、頭痛、関節痛

などの症状が表れます。

　トキソプラズマ症は、トキソプ

ラズマ・ゴンディという三日月状

の原虫の感染によって起こる感染

症で、動物では猫や豚に見られま

すが、近年、豚の感染率は減少傾

向にあります。トキソプラズマ・ゴ

ンディのオーシスト（卵）が残った

加熱不十分な豚肉を摂取しても感

染することがあります。ヒトでは、

妊娠初期の女性が感染すると、胎

児が死亡したり、脳障害を起こす

可能性があります。

狂犬病／腎症候性出血熱
エボラ出血熱／マールブルグ病　など

オウム病　など

炭疽／牛結核／豚丹毒／ブルセラ病／サルモネラ症
カンピロバクター症／パスツレラ症／レプトスピラ症
ライム病／猫引っかき病

クリプトスポリジウム症／トキソプラズマ症　など

有鈎条虫症／無鈎条虫症／トリヒナ症　など

ウイルス性

リケッチア性

原虫性

寄生虫性

細菌性

図表 2  主な人と動物の共通感染症の種類
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A 鶏肉や卵を食べてヒトが高病原性鳥インフルエンザに 
感染した例は世界的に報告されていません

　インフルエンザはインフルエンザ

ウイルスの感染症で、ヒトの場合

は呼吸器の上皮細胞に感染し増

殖します。ウイルスにはＡ型、Ｂ型、

Ｃ型があり、Ａ型ウイルスはヒトを

含む哺乳動物と鳥類に感染しま

す。鳥インフルエンザはＡ型イン

フルエンザウイルスの感染症です。

Ａ型インフルエンザウイルスはH1

～16とN1～ 9の亜型に分けられ

ます。このうち感染した鳥が死亡

したり、全身症状を発症したりと、

特に強い病原性を示すもの（多く

はウイルス亜型がH5、H7）を「高

病原性鳥インフルエンザ」と呼び

ます。

　高病原性鳥インフルエンザ（かつ

ては家禽ペストと呼ばれていました）

は1878年にイタリアで初めて確認

されました。鶏、あひる、七面鳥、

うずらなどが感染すると、全身症

状をおこし、神経症状（首曲がり、

元気消失等）、呼吸器症状、消化器

症状（下痢、食欲減退等）などが現

れ、大量に死亡することも稀では

ありません。

　近年では、2003年12月に韓国

の農場での発生の報告をはじめ、

高病原性鳥インフルエンザH5N1

亜型の感染が、日本を含めアジア

各国で確認されています。2004

年3月の時点で、家禽の鳥インフル

エンザ感染例の報告をした国は、

ベトナム、タイ、カンボジア、ラオス、

インドネシア、中国、台湾、韓国、

日本、米国（以上H5亜型）、パキス

タン、オランダ、カナダ、米国（以

上H7亜型）であり、中国（本土）、

ベトナム、タイでの被害は大きく、

特に中国では900万羽以上が死

亡あるいは殺処分されたと報告さ

れています。

　わが国でも2004年に山口県、

大分県、京都府で、2007年に宮

崎県、岡山県で、2009年愛知

県のウズラ農場で発生しました。

2010年の秋から2011年の春に

かけては島根県、鳥取県、富山県、

宮崎県、長野県、大分県、千葉県

などでH5N1亜型の高病原性鳥

鶏肉や卵を食べると
鳥インフルエンザに感染するの？
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インフルエンザが発生し、農林水

産省の「防疫マニュアル」に沿って、

殺処分、埋却処理、農場の消毒な

どが行われました。結局、野鳥15

種60例、飼育鳥３件、家禽の感

染は24件が報告され、183万羽

が殺処分されました。同時期に韓

国では647万羽の処理を行いまし

た。いずれもH5N1ウイルスの感

染によるものです。

　海外で高病原性鳥インフルエン

ザが報告された場合には、家禽肉

などの輸入を一時停止するなどの

防疫措置がとられます。わが国で

は、高病原性鳥インフルエンザは

家畜伝染病（法定伝染病）であり、

発生した場合には鳥での感染拡大

防止のため、殺処分、焼却または

埋却、消毒などのまん延防止措置

が実施されます。また、農林水産

省は、2004年に高病原性鳥イン

フルエンザに関する特定家畜伝染

病防疫指針を策定し、同指針に基

づく発生予防および迅速かつ円滑

なまん延防止措置を実施する体制

を整備しました。

　2010年秋～ 2011年春の流行

を受けて、2011年6月に法律の

一部を改正しました。高病原性鳥

インフルエンザはOIE（国際獣疫

事務局）のマニュアルに基づき、Ａ

型インフルエンザで家禽に致死的

な感染を起こす病原性の高いも

の、低病原性鳥インフルエンザは

H5、H7亜型で高病原性でない

ものです。両者を法定伝染病にし

ました。家禽におけるそれ以外の

Ａ型インフルエンザは届出伝染病

です。

　わが国においては、高病原性鳥

インフルエンザが発生したとして

も、感染鶏の肉や卵が市場に出荷

されることはありません。また、鶏

肉や鶏卵を食べたことによって、ヒ

トが高病原性鳥インフルエンザに

感染した例は世界的にも報告はな

く、食品としての鶏肉、鶏卵などか

らの感染はないと考えられます。

　なお、鳥インフルエンザウイルス

は、高病原性であっても、普通のイ

ンフルエンザウイルスと同様に熱

に弱く、加熱調理（食品の中心温度

が70℃に達する加熱）することによ

り、容易に死滅します。
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　家畜には治療を目的として、抗

菌剤や抗生物質などの動物用医薬

品が使用されており、また、家畜の

飼料にはさまざまな添加物が使わ

れています。これらの化学物質の

食肉中への残留を防止し、食肉の

安全性を確保するために、厳しい

規制と監視体制がとられています。

また、感染症の予防のためにワク

チンなどの生物製剤も使用されま

す。この場合にはワクチン材料が

体内から消えるまでと畜を禁止して

います。食肉の安全を守るために

は、家畜の食べる飼料の安全性を

いかに確保するかということも重

要なポイントとなります。

　肉骨粉は、牛や豚などをと畜・

解体した際、食用にならない部分

などを加熱あるいは蒸し煮にした

後乾燥させてつくる褐色の粉末で、

これまで飼料や肥料として利用さ

れてきました。牛には成長促進な

どのための動物性たんぱく質の供

給源として与えられてきました。し

かし、牛へのBSE感染は異常プ

リオンたんぱくを含んだ肉骨粉を

経口摂取することが原因と考えら

れていることから、飼料安全法に

基づき、牛に肉骨粉を与えること

は全面的に禁止されています。

　家畜の飼料用の遺伝子組み換

えトウモロコシ（スターリンクコーン）

では、米国で安全性が確認されな

いまま、わが国に輸入されたこと

で問題となりました。飼料用トウ

モロコシについては、肥飼料検査

所がモニタリング検査を行い、ス

ターリンクコーンが検出された場

合は公表しています。

　2001年以降は、米国でもスター

リンクコーンの栽培は行われない

ことになりました。米国産飼料用

トウモロコシの米国内での輸出前

検査やわが国における輸入後のモ

ニタリング検査は、より厳しく実施

されることになっています。

　動物用医薬品は、家畜の成長促

進や健康保持、疾患の治療のため

に用いられる医薬品のことで、抗

生物質や合成抗菌剤、駆虫剤、ホ

残留を防止し食肉の安全を確保するために
 厳しい規制と監視体制がとられていますA

市販されている食肉中には
化学物質、ホルモンなどの残留はないの？
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ルモン剤などがあります。これら

を食肉中や牛乳に移行、残留させ

ないようにするために、薬事法に

基づく「動物用医薬品の使用の規

制に関する省令」では各薬品の使

用基準を定め、家畜を飼っている

人にその遵守を義務づけています。

また、これらを購入する際には「動

物用医薬品等取締規則」に基づい

た獣医師の処方箋または指示書が

必要になります。

　合成抗菌剤は、微生物などによ

ってつくられる抗生物質に対し、化

学的に合成されたもののことをい

います。微生物や原虫などの発育

を妨げるサルファ剤、ニトロフラン

剤、オキソリン酸などがあります。

「動物用医薬品の使用の規制に関

する省令」によって、用法、用量な

どが定められており、「食品衛生法」

では食品への残留基準が定められ

ています。

　合成ホルモン剤、特に女性ホル

モン剤には家畜の肉質を軟らかく

したり、肉づきをよくし、肥育期間

を短縮し、飼料効率を高める作用

があります。しかし、合成ホルモ

ン剤のジエチルスチルベステロール

（DES）のように、ヒトの流産防止

の効果があるものの、これを使用

した母体から生まれた女児の発が

ん率が異常に高いという報告のあ

るものもあり、ホルモン剤の食肉

への残留については、さまざまな

不安要因があります。わが国では、

1967年に合成ホルモン剤の使用

が禁止されており、現在は天然ホ

ルモン剤についても自主規制され

ています。米国ではホルモン剤の

使用を認めていますが、EUでは

全く使用されておらず、使用した食

肉の輸入も認めていません。
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　薬事法に基づく農林水産省令

（昭和55年制定）では、薬剤による

悪影響を防ぐため、各動物につい

てそれぞれ使用できる医薬品を指

定し、用法、用量、使用期間など

の規制を設けています。医薬品に

は配合剤、飼料添加剤、注射剤な

どがあり、種類によって使用禁止

期間が定められています。例えば

牛の場合、ペニシリン系の注射剤

の投与は、と殺前の21日間が使

用禁止とされています。

　この省令は、牛、馬、豚、鶏、う

ずら、みつばち、ぶり、まだい、ひ

らめ、まあじ、こい、うなぎ、ぎん

ざけなどを対象にしています。また、

薬事法に基づく農林水産省令（昭

和36年制定）では、動物用医薬品

の製造、輸入販売、販売、薬事監

視員の立ち会いによる医薬品また

は医療機器の検査など、取り扱い、

監督など、多岐にわたって遵守事

項が定められています。

　食肉の流通・販売段階での動

物用医薬品の残留規制について

は、食品衛生法に基づく「食品、

添加物等の規格基準」で定められ

ています。すなわち、食肉は食品

の成分規格で定めるものを除くす

べての抗生物質と、食品添加物を

除くすべての合成抗菌剤（サルファ

剤等）を含有していてはならないこ

と、また、食品の成分規格で基準

値が定められている動物用医薬品

はその基準値以下でなければなら

ないとされています。

　食品の成分規格で基準値が定

められている動物用医薬品は、抗

生物質または合成抗菌剤16、寄生

虫駆除薬22、ホルモン剤２の30

品目です。また、動物用医薬品の

ほかに、農薬１、飼料添加物１に

ついても残留基準が定められてい

ます（平成17年1月改正）。そして、

流通・販売の段階における残留規

制については食品衛生監視員が日

常業務として監視しており、全国

規模の残留物質モニタリング調査

も実施しています。

　抗生物質や合成抗菌剤の残留

薬事法に基づく農林水産省令や
食品衛生法などがあります

食肉中の残留物防止のために
どんな法律と規制があるの？
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が認められた食肉については、食

品衛生法第11条違反品として廃

棄、輸入禁止等の行政処分を行う

とともに、国産食肉であれば生産

都道府県の農政部局等を通じ生

産者の指導を行い、輸入食肉であ

れば、輸出国政府に改善方法を連

絡します。

　農作物の病害虫予防や駆除の

ために使用される農薬のうちには、

毒性が強く、分解されないものが

あります。それらを飼料として食べ

た家畜の体内に農薬が移行残留

し、それがヒトに危険をもたらすこ

とを防ぐため、食肉中の農薬残留

に対しても、法的規制がとられてい

ます。

　食肉中の残留農薬については輸

入牛肉からの有機塩素系農薬が

検出されたことをきっかけとして、

1987年8月にDDT、ディルドリン

などの残留農薬について暫定基準

値が定められました。収穫後に使

用される農薬についても、やはり

残留問題があります。収穫後の農

作物に害虫やカビが発生したり、

貯蔵中に発芽するのを防ぐため、

収穫後に殺虫剤や殺菌剤、燻蒸剤

などが使用されます。欧米諸国で

は一般化していますが、国内ではほ

とんど使用されていません。食品

衛生法に基づいて動物用医薬品と

残留農薬が規制されているほかに、

放射性物質の残留がチェックされ

ています。

　1986年に発生したソ連（当時）

のチェルノブイリ原子力発電所事

故を機に、食肉を含む約20品目

の食品に放射性物質の暫定基準

値が定められ、輸入食品中の放射

性物質の残留検査が検疫所など

で行われるようになりました。

　また、2011年の東日本大震災

の後の、福島原発事故を受け、牛

乳、食肉の汚染検査が行われ、基

準値を超えるものは廃棄処分が行

われています。また、汚染地域か

らの出荷停止、出荷制限措置が取

られ、食品の安全性が確保されて

います。
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　食中毒とは、自然毒（フグ毒や

きのこ毒など）や有害化学物質（農

薬、有害食品添加物など）、食中毒

菌などに汚染された飲食物を摂取

することで起こる急性の胃腸障害

などのことをいいます。食中毒の

多くは微生物が原因で、日本では

カンピロバクター、サルモネラ、ノ

ロウイルス、ブドウ球菌、腸炎ビブ

リオなどによるものが多く見られま

す。最近では、食品を介してコレ

ラ菌、赤痢菌、チフス菌、パラチフ

ス菌、ノロウイルスなどの病原微

生物に感染した場合も、食中毒と

して予防対策を講じるようになり

ました。

　細菌性（ウイルス性）食中毒とは、

食中毒を起こす原因菌に汚染され

た食品を食べ、その菌が体内で増

殖して発症する食中毒のことをい

います。サルモネラ、腸炎ビブリオ、

病原性大腸菌の一部、カンピロバ

クター、ノロウイルスなどが原因と

されています。

　毒素原性食中毒とは、原因菌が

産生した毒素で汚染された食品を

食べて発症する食中毒のことをい

います。ボツリヌス菌（ボツリヌス

毒素）、黄色ブドウ球菌（エンテロト

キシン）、セレウス菌（嘔吐型毒素）

などが原因とされています。

　細菌毒素性食中毒は、原因菌に

汚染された食品を食べ、その菌が

消化管内で毒素を出して発症する

食中毒のことをいいます。原因菌

としては、ウェルシュ菌、セレウス

菌（下痢型）、毒素原性大腸菌、腸

管出血性大腸菌などがあります。

　腸管出血性大腸菌とは、病原性

大腸菌のうちベロ毒素（志賀毒素）

を産生するタイプの菌のことで、

牛、羊、山羊が保菌しています。こ

れに感染すると、３～５日の潜伏

期間を経て、腹痛や水様性下痢な

どの症状が現れます。幼児や高齢

者では急性腎不全（溶血性尿毒症

症候群）などをきたし、死亡するケ

ースもあります。赤痢菌と同じくら

いの強い感染力や毒力を持ってい

ます。夏期のみならず年間を通じ

自然毒や有害化学物質によるものもありますが、
食中毒の多くは微生物が原因です

食中毒の原因には
どんなものがあるの？
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て感染するおそれがあります。

　原因となる食品は、生肉、不完

全加熱のハンバーグや焼き肉、生

野菜などで、原因を特定できない

場合もあります。この防止策の１

つとして、と畜場における食肉処

理に際し、腸管内容物による食肉

の汚染防止のため腸管の結紮など

が行われています。1996年、本菌

の血清型の１つ、O-157により大

阪府堺市の学童を中心に多数の

患者（約１万人）を出しました。現

在でも年間3000 ～4000人の感

染が報告されています。

　法定伝染病のコレラ、赤痢、腸

チフスとパラチフスは、調理従事

者がこれらの原因菌の保菌者であ

る場合、その保菌者が感染源とな

って食品または水を汚染し、流行

することがあります。いずれも口か

ら感染することから、経口感染症

とも呼ばれます。コレラはコレラ

菌を含む食品または水を摂取する

ことによって発病します。潜伏期

間は１～３日で、激しい水様性下痢

をもたらすため、脱水症状を起こし

ます。以前は日本でも多発しまし

たが、最近では東南アジア圏から

帰国した旅行者の発症が目立つよ

うになりました。コレラ常在地域

では、生水、氷、生野菜などを避

けることが大切です。

　赤痢は赤痢菌を含む食品または

水を摂取することによって発病しま

す。潜伏期間は１～４日で、発熱、

倦怠感、頭痛、腹痛があり、重症

の場合は粘血便があります。上下

水道の整備や食品の衛生管理が

向上するにつれ、集団発生は激減

しました。最近の患者は外国で感

染してくる場合が大半を占めてい

ます。

　腸チフスまたはパラチフスは腸

チフス菌またはパラチフス菌を含

む食品または水を摂取することで

発症します。潜伏期間は２週間前

後で、倦怠感、筋肉痛、関節炎を

前触れに39℃以上の高熱をきた

します。現在、外国で感染してくる

ケースがほとんどです。
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A 生肉は冷蔵庫に保存し、
調理の際は十分に加熱することが大切です

　食品の腐敗や細菌の増殖を防ぐ

ためには、細菌が増殖しにくい温

度で管理することが最も重要です。

　食肉などの生鮮食品は、冷凍も

しくは冷蔵し、低温の状態を維持

したまま食肉生産から加工、製造、

流通、販売の段階を経て消費者の

手に届けられるシステムがとられて

います。このシステムはコールドチ

ェーン（ cold chain、低温流通機構）

と呼ばれています。

　例えば、食肉のカットやパッキン

グなどの作業を行う現場では、肉

そのものの温度を０℃前後に保ち、

作業場も低温に保たれた中で、迅

速な作業が行われています。その

後、製品は冷蔵車で搬送され、店

頭では庫内が10℃を超えないよう

に管理されています。

　また、家庭での注意点としては、

生肉はラップに包んで冷蔵庫に保

存する（パーシャル室やチルド室など

０℃前後が理想的）、調理の際には

十分に加熱する（肉の場合は内部温

度が75℃以上になってから、さらに１

分以上加熱）などが、とても大切で

す。また、汚染した食肉から包丁や

まな板の汚染が起こり、サラダなど

生鮮食品が汚染される危険性を防

ぐため、調理の順番や、調理器具の

衛生にも気を配る必要があります。

　細菌の増殖は、食品中の水分量

も大きくかかわっています。水分活

性（Aw）は食品中の水分量の表し

方の１つで、食品の保存性や安定

性などを予測する数字として用いら

れています。水分活性はAw＝P／

Po（食品の蒸気圧／純水の蒸気圧）

で求められ、純水は１、完全に乾燥

した食品は０となるので、その値

は０～１の範囲となります。微生

物は0.7以上でないと増殖しない

ため、Awが低い食品は保存性に

優れています。生肉のAwは0.98

ですが、乾燥肉を保存する場合は

Aw＝0.72以下に脱水乾燥しなけ

ればならないとされています。

食
中
毒
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東京都衛生局発行（1990）「食品衛生Ｑ＆Ａ」より

● 魚介類・食肉類およびそれらの加工
　品（魚肉練り製品、食肉製品）・乳類
　および乳製品の保存温度の上限

● 天ぷらの揚げ温度

● レトルト食品の殺菌温度（10 分）
● ボツリヌス菌芽胞死滅（高圧4分）

● ボツリヌス菌毒素分解（20分以上）

● 一般細菌の安全下限温度
● ブドウ球菌・腸炎ビブリオ死滅

● 大腸菌死滅
● 掃除などに使用する温湯水
● 一般の細菌の増殖最適温度
　（哺乳動物の体温）

● 生菓子類・生めん類・一般の総菜な
　どの保存温度の上限

● 冷凍食品の保存温度上限
● アイスクリームの保存温度上限
● 急速冷凍温度

図表 3  食品保存の安全温度と危険温度
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　戦後の経済成長に伴い、わが国

の食生活は大きく変化し、それに

伴って平均寿命や体格は大きく向

上しました。最近では、平均寿命

のみならず、心身ともに健康に長

生きすることの重要性が問われる

時代へと変化してきました。

　日本人の平均寿命は、男性

79.2歳、女性86.0歳です（厚生労

働省「平成19年簡易生命表」）。第

二次世界大戦の終戦当時は先進

諸国の中で最も低かったにもかか

わらず、今や世界一の長寿国とな

りました。それまで多かった脳卒

中の発症が大幅に減少したことに

加え、病原体に対する抵抗力が強

くなり、結核などの感染症も激減

したことによります。これは、医療

技術が進歩したことや、衛生面で

の改善がなされたことのほか、食

生活・栄養の改善、特に食肉や牛

乳・乳製品に代表される動物性食

品の摂取量が増えたことが大きな

理由であると考えられます。

　また、平均寿命が延びただけで

なく、体位も向上しました。平成

17年の17歳男子の平均身長は、

170.7㎝。ほぼ100年前にあたる

1900年と比べ約13㎝伸びている

ことになります（文部科学省「学校

保健統計」）。これも食生活の改善、

特に動物性たんぱく質の摂取量

が増えたことが大きな理由として

挙げられます。

動物性食品の摂取量が増えたことが
寿命が延びた大きな理由の１つです

食
生
活
の
変
化
と
寿
命
の
延
び
に
は

ど
ん
な
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係
が
あ
る
の
？

乳・乳製品

魚介類

肉類

卵類

（年）

（g／日）

1950 '60 '65 '70 '75 '80 '85 '90 '95'55 '00 '06

50

100

0

150

図表 1  動物性食品の摂取量の年次推移

（厚生労働省『国民栄養調査成績』より）



Q21
食
生
活
と
健
康

33

A

　生物一般でみると、メスのほう

が長生き傾向にあります。ヒトは

出生数では男子がやや多いもの

の、乳幼児期や思春期の死亡数も

多く、成長後は男女ほぼ同数にな

ります。男女の寿命差を考えるの

に、まずその生物学的な違いを検

討してみましょう。

　第１にホルモン動態の違いがあ

ります。若い時や成熟期には、女

性はエストロゲンというホルモン

が働き、動脈硬化や骨粗鬆症を防

いでいます。しかし、更年期以降、エ

ス卜ロゲンの分泌が減ると、女性

の動脈硬化や骨粗鬆症は急増しま

す。加齢とともに余命の男女差が

縮まるのは、エストロゲンの利点を

女性が失うためといえるでしょう。

　第２の違いは染色体です。女性

はＸ染色体（性染色体）が２つあり

ますが、男性は１つだけ。Ｘ染色

体は体内での酸化を防止する物質

（抗酸化物質）をつくるシステムを持

ち、これが老化を遅らせると考え

られています。

　しかし寿命には、環境要因も強

く影響します。戦前のわが国の男

女の寿命の差はわずかで、これは

女性の方に食生活でも労働でも不

利な条件があったからではないか

と考えられます。戦後は、社会的

進出が遅れていた女性は、社会的

なストレスを受けにくく、大きく寿

命を延ばしたということでしょう。

生物一般でみると、メスのほうが
長生き傾向にあります

女
性
の
ほ
う
が
長
生
き
な
の
は
な
ぜ
？

　国民１人１日当たりの食品摂取

量は、平成20年は昭和40年に比

べて、肉類は2.6倍、乳類は2.0倍

に増えています（厚生労働省「国民

栄養調査」）。筋肉や骨などをつく

るのに必要な栄養素は、たんぱく

質。動物性たんぱく質の摂取量の

増加が日本人の体位の向上に大き

な役割を果たしてきたのです。

（歳）（歳）1955 年

1965 年

1975 年

1985 年

1995 年

2005 年

2008 年

 63.6

 67.74

 71.73

 74.78

 76.38

 78.53

 79.29

 67.75

 72.92

 76.89

 80.48

 82.85

 85.49

 86.05

男性 女性

図表 2 日本人の平均寿命の年次推移

（厚生労働省『簡易生命表』より）
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　老化は誰も避けることのできな

い普遍的なプロセス。老化が進め

ば特に病気がなくても死に至りま

す。枯れ木のように大往生する人

もいますが、病気や寝たきり・痴

呆・失禁などの障害を経て死に至

る場合も多いのです。今のところ

老化の度合いを測るには死亡率、

病気や障害の出現率、体力や知力

テストの成績が便宜的に使われて

います。

　老化の進行に影響する要因を

調べた結果をまとめ、当時東京都

老人総合研究所副所長であった柴

田博先生らは、小金井市の70歳

の人々の15年間の追跡調査から、

寿命に影響する要因を「長生きの

条件11カ条」としてまとめています

（図表３）。

　この追跡調査の結果、基本的に

は栄養状態がよく、活動性の高い

人々が長生きであることがわかりま

した。調査によると70歳の時の

社会活動性が高い人ほど、80歳

または85歳での日常生活動作の

自立度が高くなっています。

　柴田先生らの研究では「社会貢

献活動をしている老人は、寿命が

延び、寝たきりや認知症も予防さ

れる」という結果が出ています。ま

た体格でいうと、やせている人よ

りはむしろ小太りの人のほうが健

康的なようです。

　柴田博先生らは、握力と開眼片

足立ち時間を調べる体力テストを

行っています。これを用いた東京

都小金井市の70歳老人の追跡調

査で、70歳時点で握力の強い人は、

その後10年間の死亡率が低いこ

とが判明しました。一方の片足立

ちは１分できれば完壁でしょう。

正常な歩行は体重をいったん片足

に乗せるので、片足立ち時間は歩

行能力と比例すると考えられます。

　血液検査では、アルブミンの量

を測るのが有効です。同じ調査で、

70歳時点の血中アルブミン値が高

いと、その後も長生きすることが

判明。アルブミン値は障害や病気

の有無にかかわらず、男女とも同

様に加齢に伴い低下するため、老

化を測る優れた指標といえます。

　血液中のコレステロール値も、

老化の尺度となります。沖縄と秋

田のある地域を、全く同じ方法で

２年間比べた結果、70歳台、80歳

台ともに、ほとんどコレステロール

値の低下がない沖縄は、病気が少

なく平均余命も長く、日常生活動

作能力も高いことがわかりました。

　血圧も加齢により変化します。

最大血圧は加齢とともに上昇する

基本的には栄養状態がよく、
活動性の高い人々が長生きしています

長
生
き
す
る
人
の
食
生
活
の
特
色
は
何
？
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A

　肉も魚も良質なたんぱく質源と

して大切な食品です。健康のため

には両方ともしっかり食べたいも

のです。魚の中でもサンマ、サバ、

イワシなど青魚にはエイコサペンタ

エン酸（EPA）やドコサヘキサエン

酸（DHA）と呼ばれる多価不飽和

脂肪酸が含まれ、血中コレステロ

ール値を低下させ、動脈硬化の予

防になると報告されました。

　しかし最近の研究では、乳類や

肉などに多い飽和脂肪酸の大切さ

もわかってきました。現在ではリノ

ール酸や魚油に多い多価不飽和

脂肪酸、オリーブ油や肉に含まれ

る一価不飽和脂肪酸、肉や牛乳に

多い、飽和脂肪酸を ３：４：３の

割合でとるのが健康的とされてい

ます。

　また、肉や魚のたんぱく質は、必

須アミノ酸を豊富にバランスよく含

み、体内での利用効率もいいとい

う特徴を持っています。日本では肉

も魚も簡単に手に入ります。選り

好みせず肉も魚もバランスよく食

べてこそ、健康的といえるでしょう。

肉も魚もバランスよく食べてこそ健康的といえます

魚
を
食
べ
て
い
れ
ば
、

肉
は
食
べ
な
く
て
も
い
い
の
？

傾向にありますが、最低血圧は70

歳くらいから下降。そのため高齢

者の血圧は上下の差が大きくなり

ます。中年期の高血圧パターンは

例えば160／110㎜Hgですが、高

齢者は200／70㎜Hgと上下の差

が大きくなります。

　骨は老化によりカルシウム量が

減ります。近年骨量を測る機会も

多く、骨粗鬆症予防への活用が期

待されます。

　目や耳の衰えは情報収集やコミ

ュニケーションの支障を起こし、う

つ状態の原因になりかねません。

また、歯の障害は咀嚼力の低下か

ら栄養不足を起こし、また会話力も

低下させます。目・耳・歯の検査は

簡単ですが、とかく放っておきがち。

けれども耳や目、歯の老化は生活

の質（QOL）を著しく低下させます。

今日ではよい補聴器や義歯などの

補助具も開発され、目の白内障の

手術も進歩しています。失ったも

のを嘆くより、治療や補助具を活

用し前向きな生活を送りましょう。

血液のアルブミン
（たんぱく質）が多い

血色素が多い

太り方は中ぐらい

握力が強い

短期の記憶力が良い

１．

２．

３．

４．

５．

 ６.

 ７.

 ８.

 ９.

 10.

 11.

スポーツの習慣がある

たばこを吸わない

お酒をすこし飲む

社会活動性が高い

牛乳を飲む

油脂の料理をよく摂る

図表 3  長生きの条件11カ条
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A 肉＝余分な脂肪＝太ると考えるのは誤解です

やせるためには肉食を減らすべき？

　タプタプした贅肉やギトギトし

た脂肪から連想し、肉＝余分な脂

肪＝太ると考えるのは誤解です。

確かに脂肪の多い部位もあります

が、肉は良質なたんぱく質源で重

要な食品。糖尿病や肥満症で、食

事制限が必要な人にも食肉は基

本的な栄養源とされています。

　肥満は、摂取エネルギーが消費

エネルギーを上回って起こります。

必要以上のエネルギーをとると、余

ったエネルギーは中性脂肪に形を

変え、皮下やおなかの細胞の中に

蓄えられます。

　蓄えられた脂肪は、体が必要な

時に再びエネルギーに変換されま

す。おなかの脂肪も皮下脂肪も実

はエネルギーの貯金。食べる量が

減り、活動量が増えれば脂肪貯金

は目減りし、たくさん食べてごろ寝

していれば脂肪貯金は貯まる一方

です。

　特別太る食品というものがある

わけではありません。肥満の原因

は好きな物の食べ過ぎにあります。

甘い物やスナック菓子が手放せな

い、お酒を高カロリーのつまみと

一緒に毎晩多量に飲む、夜食や間

食の習慣があり、体を動かすのが

嫌い、生活が不規則で栄養に偏り

のある、こういう人は要注意といえ

るでしょう。
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偏った食事が健康によくないのはなぜ？

　ヒトはもともと雑食動物。肉や

魚、野菜や果物、豆や穀類などい

ろいろ食べて生きるのが自然の摂

理というものです。たんぱく質で

いえば動物性と植物性の割台は

１：１が理想的です。日本人が必

要なたんぱく質は通常成人男性で

１日70g、女性で60gです。これ

を１種類の食品で補うと牛乳３ℓ、

卵10個、食パン5.5斤、米なら１

升が必要ですが、肉ならステーキ

２枚（約510g）ですみます。豆や

米など植物性食品に比べ、食肉は

大変効率的なたんぱく質源といえ

るでしょう。

　食肉や魚など、動物性食品は、

体に不可欠な必須アミノ酸をすべ

て含む優れたたんぱく質源です。

特に食肉は調理による損失が少な

く、消化もよい素晴らしい食品で

す。植物性たんぱく質はアミノ酸

の量や質にムラがあり、体内で十

分利用されず排泄されるものも少

なくありません。

　次に脂肪酸という面から動物性

食品と植物性食品を考えてみまし

ょう。脂肪酸は、リノール酸や魚

油に含まれる多価不飽和脂肪酸、

オリーブ油や肉に多い一価不飽和

脂肪駿、肉や乳製品に多い飽和脂

肪酸を３：４：３の割合でとるの

が理想的とされます。日本人は肉

も魚も野菜も偏らず食べるため、

脂肪酸の割合がほぼ理想的なバラ

ンスで食事をしています。

　植物性食品の栄養素で重要な

のは、ビタミン・ミネラルと繊維質

です。私たちは肉や魚を食べる時、

必ず野菜もたっぷり添えます。野

菜は抗酸化物質となるビタミンＣ

などのビタミン、カリウムなどのミ

ネラル、老廃物の排泄を助ける食

物繊維が豊富です。食物繊維は

余分なコレステロールや脂肪、糖

質を吸着し排泄する働きがあり、

野菜や果物、穀類や豆類、海草類

に多く含まれています。

　動物性、または植物性一辺倒の

食事は、栄養不足の元。いろいろ

な食品を偏らず食べてこそ、必要

な栄養素をバランスよくとることが

できるのです。

いろいろな食品を食べてこそ、必要な栄養素を
 バランスよくとることができるのです
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　ストレスは心や体の健康に大き

な影響を与えます。胃潰瘍や十二

指腸潰瘍をはじめ心筋梗塞などの

心臓病も、時にストレスが引き金

になります。またストレスは免疫力

を低下させて、うつ病やがんなど

の病気の進行とも無縁ではないこ

とがわかってきました。

　適度なストレスは、生きる上に

必要です。難しい仕事にチャレン

ジする、新しい友人をつくるなどは

良いストレスですが、配偶者の死、

戦争、老年期の過剰な肉体労働な

どは悪いストレスといえます。良い

ストレスも多過ぎると悪いストレス

になり、過度のストレスは免疫力を

低下させ病気を起こしやすくしま

す。

　ストレス時には体が反応し、血

液循療が悪くなり血圧が上昇、血

糖値が上がり、消化器系の働きが

抑制されます。血清コレステロー

ル値が急激に上昇し、血栓をつく

りやすくなることも知られています。

　過剰なストレスから体を守るに

は、十分な栄養が必要です。特に

たんぱく質はストレス時に激しく

消耗するので、利用効率のよい動

物性たんぱく質で補うとよいでしょ

う。たんぱく質の不足は免疫力を

低下させ、病気にかかりやすくしま

す。ストレス時に風邪をひきやす

いのはその例です。また肉や魚の

たんぱく質に含まれる含硫アミノ

酸は、交感神経の緊張を和らげ、

血圧の上昇を抑えます。

　ストレス時には体は戦う準備を

始め、その先兵となるのが副腎皮

質ホルモンです。ストレス時には

大量の副腎皮質ホルモンが分泌さ

れますが、この時、大量のビタミン

Ｃが必要になります。また、ストレ

スがあるとカルシウムやマグネシウ

ムが尿と一緒に失われることも報

告されています。日頃ストレスを感

じる人は、肉などの良質のたんぱ

く質とともに、野菜などのビタミン

Ｃをしっかりとってください。

肉などの良質なたんぱく質とともに
野菜などのビタミンＣをしっかりとることです

ストレスにうち克つための
食生活とはどんなもの？
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　最近は、日本でも栄養の偏りが

目立ちます。特に若い女性は栄養

不足気味で、20歳代女性の総摂

取熱量は所要量の95％です。のみ

ならずカルシウムは80％、鉄85％

と、もっとも大切な栄養素も不足し

ています。この傾向は低年齢層に

も広がり、日本体育・学校健康セン

ターの全国調査によると、給食の

ない日の総熱量の充足率は中学女

子で84.5％、中学男子で88.1％。

カルシウムでは中学女子が69.6％、

同男子で64.9％、鉄では中学女子

79％、同男子91.1％でした。

　平成７年以降、年代別の食品摂

取や栄養素摂取が示されるように

なりました。それによると70歳以

上の年代の栄養は悪くなっていま

せん。しかし、若い年代ほど栄養

は悪化しており、終戦直後より熱

量摂取が少なくなっています。

　さて、家庭や職場で精神的肉体

的に無理をしがちな壮年期はスト

レスにうち克つ食生活が必要です。

ストレス時にはたんぱく質とビタミ

ンＣの消耗が激しいのでこれらを

十分に摂取します。食肉には抗疲

労効果のあるぺプチドや、うつ状

態を予防し気分を高揚させる幸福

物質・アナンダマイドの元となるア

ラキドン酸が含まれています。

　また、食肉はストレスで低下し

がちな免疫力を回復させる良質な

たんぱく質が多く、働き盛りに不

可欠な食品です。がんや心臓病な

ど生活習慣病も気になる時期なの

で、野菜や果物、豆、肉やレバーな

どの内臓、魚など多くの食品を食

べ栄養素の不足を防ぎましょう。

　必要な栄養素は年代であまり違

いません。65歳以上に必要な熱

量中の脂肪摂取割合は20 ～ 25

％と20歳台と全く同じ。たんぱく

質の所要量も70歳台前半まで、男

性70g、女性60gが必要です。肉

も魚もたっぷりと、家族と一緒に

同じ食事をとるのが、元気で長生

きする秘訣です。

肉も魚もたっぷりと、
家族と一緒に同じ食事をとるのが
元気で長生きの秘訣です

歳をとったら肉を控え
あっさりした食事のほうがいいの？
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　彩りよく肉や野菜が並ぶ食卓は

食欲をそそり、味も栄養も満足が

いくものです。たんぱく質が豊富な

肉に対し、野菜はビタミンＣなどの

ビタミン、カリウムなどのミネラル、

食物繊維が豊富。肉に足りない栄

養は野菜がしっかり補うというわけ

です。ニンジンやカボチャ、ホウレ

ンソウ、パセリなど緑黄色野菜は、

カロチノイドという体内でビタミン

Ａに変わる成分を含みます。ビタ

ミンＡは脂溶性で、脂肪を含む肉

と一緒に、こうした野菜をとるのは

理にかなった食べ方といえます。

　ホウレンソウは鉄を含みますが、

その鉄（非へム鉄）の吸収率は約

５％程度。ところが肉やレバーに

含まれるヘム鉄は吸収率が約20

％と高い上、動物性たんぱく質は

野菜や海草、穀類に含まれる非へ

ム鉄の吸収を助けます。また肉の

たんぱく質が鉄を安定させ、体内

の運搬や貯蔵を容易にします。鉄

の吸収にはこのほかにビタミンＣ

も必要。その点からもホウレンソ

ウとレバーや肉の炒め物は貧血に

最適です。

　また、レバーなどの内臓はそれ

自体に鉄や亜鉛をはじめ、銅、マ

ンガンなどの微量元素を含んでい

るので、積極的に食べたいもので

す。脂肪を控える必要のある人は、

熱量を抑えてたんぱく質を確保す

る網焼きがお勧めです。実験によ

れば、牛のバラ肉100gを網で焼

くと、脂肪24％、コレステロール

20％、たんぱく質７％、熱量20％

がカットできます。

　また茹でたり、蒸したりする調

理法も脂肪が半減します。ただし、

ビタミンB1は約20％減、ビタミン

B2も30％減に、カリウムやリンな

どのミネラルも減少します。シチュ

ーなど煮込み料理ではいったん茹

でこぼしたり、浮いてくる脂肪をこ

まめにすくうのも、脂肪分をカット

する良い方法です。健康上の理由

で脂肪を控える人以外、平均的日

本人があまり脂肪に神経質になる

のは考えもの。ジューシーな肉の

旨みを堪能して、健康生活を満喫

してください。

お肉に足りない栄養は
野菜でしっかり補うといいでしょうA

お肉の賢い食べ方を教えて？
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　炭水化物は消化されてグルコー

スになり、筋肉や脳のエネルギー

源になりますが、血や肉にはなりま

せん。炭水化物の摂取量とエネル

ギー消費量のバランスで、摂取量

が上回るとグルコースが余ります。

余ったグルコースの大部分は膵臓

のβ細胞から分泌されるインスリン

の働きで脂肪細胞に入り、中性脂

肪に合成されます。

　グルコース１gでは４kcalしか蓄

えられませんが、脂肪ですと１gで

９kcal 蓄えられるので効率が良い

のです。脂肪細胞の中性脂肪は、

食事の間や夜間に肝臓内で自由

脂肪酸とグリセロールに分解され

て血液中に出て行きます。さらに、

自由脂肪酸はケトン体に、グリセ

ロールはグルコースに変換されてそ

れぞれエネルギー源になります。

　つまり、脂肪細胞での蓄積と利

用の帳尻により肥満になったり、

痩せたりするのです。肉を多く食

べても肥満になるわけではありま

せん。肉には炭水化物がほとんど

含まれていないので、インスリンが

分泌されないからです。肉を食べ

過ぎても、肉の成分である脂質は

血液が飽和状態になると腸での吸

収が抑えられ、余分なたんぱく質

は尿からアンモニアとして排泄され

ます。

　しかし注意すべきは焼き肉の後

の「仕上げ」のご飯やラーメンなど

です。血液の脂質が多い状態で炭

水化物を食べて、膵臓のβ細胞か

らインスリンが分泌されると、血液

中の脂質は脂肪細胞に直接送り

込まれてしまいます。

いいえ、肥満の主たる原因は
炭水化物のとり過ぎです

肉
を
食
べ
る
と

肥
満
に
な
る
っ
て
本
当
？

グルコース６-リン酸

アセチル-CoA

アシル-CoA

エステル化

解糖
PPP

NADPH+H+

CO2

（中性脂肪）

（イラストレイテッド  ハーパー・生化学　原著27版、丸善、p248）

CO2

グリセロール
３-リン酸

血  液 グルコース（余った糖質）

脂肪組織

インスリン

TG

＋

図表 1  余剰グルコースが中性脂肪に
 合成されるメカニズム
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　日本人が動物性食品を多く食べ

るようになったのは、昭和40年

代から昭和50年代の高度成長期

です。昭和60年度の肉類の消費

量は昭和40年代の約2.5倍で、

鶏卵は1.5倍、牛乳は1.9倍です。

1950（昭和25）年の寿命は男性

が58歳、女性が62歳で、当時の

欧米人は70歳以上でしたから随

分寿命が短かかったのです。

　しかし、1975（昭和50）年には

男性が72歳、女性が77歳となり、

欧米並みになりました。この寿命

の延びに大きく貢献したのが、結

核などの感染症と脳卒中の減少で

す。

　脳卒中には血管が詰まる脳梗塞

と、血管が破れる脳内出血および

脳動脈瘤が破裂するクモ膜下出血

があります。1951（昭和26年）年

には、脳卒中の95％以上は脳内

出血でしたが、動物性食品の摂取

量の増加に伴い1990（平成２年）

年には５分の１に減少しました。

その代わりに脳梗塞が増えました

が、脳卒中全体は減少しました。

現在の比率は脳梗塞75％、脳内

出血18％、クモ膜下出血７％です。

　動物性食品に含まれるコレステ

ロールが脳梗塞の原因と考えられ

ていましたが、最近の研究で、コレ

ステロール値の高い人のほうが脳

梗塞、脳内出血、クモ膜下出血の

いずれも発症率が低く、入院して

も症状が軽く、死亡率も低いこと

がわかりました。

　脳梗塞の内訳は比較的太い血

管が詰まるアテローム血栓性梗

塞、細い血管が詰まるラクナ梗塞、

心臓でつくられた血栓が脳血管に

流れてきて詰まる心原性脳梗塞が

ほぼ同じ比率です。この内、心原

性脳梗塞だけはコレステロール値

と関係がありません。

いいえ、食肉などの動物性食品の摂取が増えたことで
低栄養は改善され脳卒中は減少しました

肉
を
多
く
食
べ
る
と

脳
卒
中
に
な
る
っ
て
本
当
？

図表 2  性・主要死因別にみた年齢調整死亡率の年次推移
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対
）

脳卒中

心疾患

男
女
男
女

がん

結核

男
女
男
女 注：年齢調整死亡率の

基準人口は「昭和60年
モデル人口」である。

資料：厚生省「人口動態
統計」 

出典：（財）厚生統計協
会：国民衛生の動向、
1998年 第45巻 第 9
号（一部改訂）
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　食塩すなわちナトリウムをとり

過ぎて、血中の濃度が高くなると、

血圧を調節するメカニズムが壊れ、

高血圧を招きやすくなります。

　たんぱく質には尿素となって体

外に排泄される時に、ナトリウムも

一緒に排泄する作用があることが

わかりました。たんぱく質の十分

な摂取を心がければ、ナトリウムも

尿中にどんどん出るので、ナトリウ

ムの害を防ぐことができます。

　また、血管は老化に伴って、もろ

く、弾力性に欠けるようになってき

ますが、たんぱく質の十分な摂取

によって、しなやかさを保つことが

できます。たんぱく質にはこのよう

に、脳卒中などの血管障害を予防

する働きがあるのです。

いいえ、お肉に多く含まれるたんぱく質には
 高血圧の原因となるナトリウムの排泄作用があります高

血
圧
の
人
は
肉
を
控
え
た

ほ
う
が
い
い
っ
て
本
当
？

心臓病が増えるほど日本人の食生活は
欧米化していません

　動物性食品の摂取増加による

心臓病の発症を懸念する人がいま

すが、心臓病が増えるほど日本人

の食生活は、欧米化していません。

肉の摂取量は最近、１日80gく

らいでアメリカ人の摂取量の３分

の１以下、熱量は戦前より少ない

1800 kcal 台で、熱量に対する脂

肪摂取の割合は25％程度です。

　厚生労働省「人口動態統計」の

年齢調整死亡率では、心臓病の死

亡率は男女とも年々減少していま

す。虚血性心疾患の人口10万人

当たりの死亡率は日本人が57.4

人、フランス人80.2人、アメリカ

人184.9人、イギリス人260.9人。

先進国の中で、日本は圧倒的に心

臓疾患が少ない国なのです。

　最近、脳梗塞や心筋梗塞などの

動脈硬化性疾患の死亡率が減少

しています。日本人の血中コレステ

ロールはわずかずつは上昇してい

るので、コレステロールでは説明が

つかない現象です。

A

お
肉
の
摂
取
量
と
心
臓
病
っ
て

関
係
あ
る
の
？
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　糖尿病には、膵臓のランゲルハ

ンス島にあるβ細胞が自己免疫疾

患などにより直接破壊されて起こ

る１型と、インスリンの使いすぎに

よりβ細胞が疲弊する２型があり

ます。日本人の糖尿病の95％は

２型です。いずれも放置すると、

血液中のブドウ糖濃度が高い状態

が続き、激しいのどの乾き、多量

の水分摂取、多尿、体のだるさなど

を訴えます。

　糖尿病は全身で合併症を起こし

ますが、まず細い血管の障害によ

り網膜症、腎症、手足などの末梢

神経障害などが起こり、さらに放

置すると心臓や脳の太い血管の障

害である心筋梗塞や脳梗塞の危

険性も高まります。

　２型糖尿病には、肥満が関係す

るインスリン抵抗性糖尿病と、炭水

化物の長期または過剰摂取が原因

である高齢者糖尿病とアスリート糖

尿病があります。インスリン抵抗性

糖尿病の初期には、炭水化物摂取

によりインスリンが分泌されるので

すが、肝臓や筋肉への脂肪蓄積に

より血糖値が下がりにくい状態が

発生して、β細胞が頑張ってインス

リンを過剰に分泌しています。

　この状態を放置するとβ細胞が

疲弊して糖尿病になります。脂肪

蓄積の原因は食品に含まれる脂肪

ではなく、炭水化物の過剰摂取ま

たは運動不足により余った血中グ

ルコースです。炭水化物は三大栄

養素の１つですが、肉や骨になる

ことはなく、エネルギー源としての

み使われ、余ると脂肪細胞、肝臓、

筋肉に脂肪に変えられて蓄積され

ます。

　寿命が延びたために長年の炭水

化物摂取によりβ細胞が疲弊する

のが高齢者糖尿病で、カーボロー

ディングという迷信によって炭水化

物を過剰摂取する運動選手が40

～ 50代で発症するのがアスリー

ト糖尿病です。いずれもインスリ

ン抵抗性を経ずにインスリン分泌

低下により糖尿病を発症します。

　長寿社会かつ座位生活における

糖尿病予防のためには、炭水化物

の摂取量は現在（１日260g）の半

分（１日130g）程度が適切です。１

日130gなら脳が消費してくれます

ので、座位生活でもグルコースが余

剰になることはありません。２型

糖尿病になっても、肉、魚、卵、チ

ーズ、葉物野菜を中心とした超低

糖質食（１食５g程度）により合併症

を回避できます。１型糖尿病でも

インスリン注射の使用量を５分の

１程度にできます。

インスリン分泌量の低下が糖尿病です

糖
尿
病
の
仕
組
み
と
原
因
は
ど
う
な
っ
て
い
る
の
？
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　糖尿病には１型と２型がありま

すが、日本人の糖尿病は２型が95

％を占めています。２型糖尿病の

根本的な原因はインスリンの使い

すぎにより、膵臓のβ細胞が疲弊

して死滅することです。インスリン

は血糖値に比例して分泌されます

が、血糖値を上げる唯一の食品は

炭水化物です。

　炭水化物は消化されて血糖（グ

ルコース）になりますが、血糖を筋

肉内に取り込むためにインスリン

が必要なのです。

　また、余った血糖を脂肪細胞に

取り込む時にもインスリンが使わ

れます。肉・卵・魚に含まれる炭

水化物は１％以下なので、これら

を食べても血糖値は上がりません

し、インスリンは使われないので、

糖尿病の原因にはなりません。む

しろ、糖尿病の予防や治療のため

には肉・卵・魚を中心にした食事

が良いのです。

　わかりやすい話があります。米

国では死亡原因のトップが心筋梗

塞で、肉に含まれる脂肪やコレス

テロールが主たる原因と考えられ

ていたために、これらの摂取量が

減りました。しかし、ファストフー

ドのように炭水化物の多い食事が

増えてから肥満がさらに増えて、糖

尿病が急増しているのです。

結論からいうと全く逆です。
むしろ糖尿病の予防になります

肉類を多く食べる欧米化した食事は
糖尿病になりやすいの？

図表 3 米国ではコレステロールを減らしたが、その代わりに炭水化物摂取が増え（左）
 結果として、肥満と糖尿病が急増している（右）

1971-1974 1988-1994 1999-2004 2005-2008

1.2
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1971-1974 1988-1994 1999-2004 2005-2008

1.8
1.6
1.4
1.2
1.0
0.8
0.6
0.4
0.2
0.0

炭水化物摂取量
総コレステロール値

糖尿病有症率
肥満率

（AHA : Heart Disease and Stroke Statistics - 2012 Update Circulation 2011 online）（JAMA 2011;305(24) : 2532-2539）
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　20年間、そのように伝えられて

きました。その元となっているの

が1989年の井村裕夫氏の論文

で、「糖負荷試験でのインスリン分

泌量が米国白人に比べて日本人は

少なかった」というものです。糖負

荷試験とは糖尿病の精密検査で、

一定量の糖質を含む飲み物を飲

んだ後の血糖値やインスリン量を

測定する検査です。井村裕夫氏は

「日本人は欧米人に比べてインスリ

ン分泌量が少ないので、糖尿病に

なりやすい」としていました。

　しかし、米国白人のデータは

DeFonzo RAの論文に書かれてい

ますが、糖負荷糖量としては100g

を使っていました。一方、井村裕

夫氏のデータは75gの糖負荷で

得られたものでした。つまりインス

リン分泌量の違いは、人種の違い

ではなく、糖負荷量の違いだった

のです。20年間も間違った知識を

普及させた責任は、井村裕夫氏だ

けではなく、元の論文を読まずに

引用を続けてきた糖尿病専門医に

もあります。

　国により糖尿病の発生率に違い

はありますが、その原因は人種や

遺伝子ではなく、生活習慣の違い

です。それを示す証拠がほかにも

あります。まず、人種によりインス

リン分泌能の違いを示す遺伝子は

未だに見つかっていません。

　また、米国の原住民でピマ・イ

ンディアンがいますが、昔からの生

活習慣を続けている集団には糖尿

病はほとんど見られませんが、保護

区で生活するようになった集団で

は糖尿病が成人の40％前後に広

がりました。保護区の生活では食

料などが与えられて、糖質摂取量

が増え、運動量は減っているよう

です。

この考えは、とんでもない単純ミスによる
誤りだったのです

日本人は遺伝的に糖尿病に
なりやすいので、肉類の摂取を
控えたほうがいいの？

図表 4 インスリン分泌
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米国白人（De Fronzo）

日本人

75g糖負荷
100g糖負荷

空腹時血糖

米国白人（DeFronzo RA : Diabetes 1988 ; 37 : 667- 687）
日本人（井村裕夫：糖尿病の進歩。診断と治療社1998. p1-11）
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　その理由として次の３つがあります。

１）インスリン抵抗性によるインスリンの使い過ぎ

　炭水化物は消化されてグルコー

スになり、グルコースはエネルギー

源としてのみ使われます。運動不

足か炭水化物の過食により、グル

コースが余るとインスリンの働きで

脂肪細胞、肝臓、筋肉で中性脂肪

に変換されて蓄えられます。

　この中性脂肪は空腹時や夜間

のエネルギー源として使われます

が、貯める量が使う量より多いと

増え続けます。貯める場所が一杯

になってくるとグルコースは行き場

を失って、血中の値が高い状態が

続きます。そうなるとβ細胞は頑

張ってインスリンを大量に分泌し続

けます。この状態がインスリン抵

抗性と呼ばれています。この状態

を放置すると、β細胞が疲弊して

しまいインスリン分泌が低下して

糖尿病になります。

２）長年の炭水化物摂取によるインスリンの使い過ぎ

３）アスリートのカーボローディングによるインスリンの浪費

　日本人は米飯、パン、麺類を主

食と呼んでいますが、欧米には主

食という考え方はなく、パンは食

卓の片隅に置かれています。米や

小麦粉には100g当たり約75gの

炭水化物が含まれています。

　食物繊維も炭水化物ですが、そ

の量は１～２gですから、日本人の

主食の大部分はデンプン類（糖質）

です。肉に含まれる炭水化物は

100g 当たり１g以下です。高齢

者に糖尿病が多いのですが、長年

の炭水化物摂取により、やせてい

ても糖尿病になります。

　長距離運動選手にはカーボロー

ディングがいいという迷信がありま

す。炭水化物をたくさん食べると

筋肉のエネルギー源が増えて、良

い成績につながるというものです。

普通の人の数倍の炭水化物を食べ

る人もいます。当然のことですが、

インスリンを大量に使うことにな

り、中年になると糖尿病になる確

率が高くなります。

２型糖尿病の原因はインスリンの使い過ぎです

肉
類
や
脂
肪
が
糖
尿
病
の
原
因
で
な
い
な
ら
、

本
当
の
原
因
は
何
？
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　がんの発病に関係する因子とし

て、実にさまざまなものが挙げられ

ています。動物性食品のとり過ぎ

ががんを招くという意見もよく聞

かれますが、実際はどうなのでしょ

うか。

　大腸がんの場合、アメリカでは

脂肪摂取量が多いほど発症リスク

が高いという報告がありますが、

日本では脂肪の摂取量が必ずしも

大腸がんの増加につながるとはい

えないという報告があり、むしろ食

物繊維の摂取量減少が問題として

クローズアップされています。

食物繊維の摂取量減少が問題として
クローズアップされています

　実は、いくら多く炭水化物を摂

取しても、グリコーゲン（グルコー

スの固まり）として蓄えられるのは

500kcal 程度で、残りは中性脂肪

になってしまいます。500kcalで

すと、激しい運動では30分前後し

か持たないので、長距離競技で大

した効果は得られないのです。脂

肪をエネルギー源にすると、体内

には約10万 kcalありますので、途

中でエネルギー不足にはならない

のです。

　脂肪をエネルギー源にする方法

は極めて簡単です。炭水化物を摂

取するとインスリンが分泌されて、

グルコースがエネルギー源になり

ますが、炭水化物制限食を数日続

けると血中に脂肪が分解されたケ

トン体が増加して、これを主たるエ

ネルギー源とする体に変身します。

がんと食生活って関係あるの？
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影響しているという調査結果が得られました

　健康的な老後を送るには、心臓

病、脳卒中などの循環器疾患の予

防を心がけるのはもちろんのこと、

骨の健康を保つことも重要です。

動物性たんぱく質には、健康的な

生活を大きく損ないかねない骨量

の減少を防ぐ働きがあります。

　骨量は、古い骨が壊されると同

時に新しい骨がつくられることの

繰り返しで維持されており、成人で

は常時、全体の３～５％の骨が入

れ替わるとされています。

　骨量は通常、骨に含まれるカル

シウム、リン酸などのミネラルの量

を反映する骨密度の測定値（骨ミ

ネラル量／骨幅）で表されます。骨

密度は男女ともに30歳代で最も

高い値を示しますが、加齢に伴い、

骨を壊す働きが、つくる働きを上

回るようになり、骨密度は低下しま

す。

　骨量の低下を防ぐために有効な

食品を検討することを目的に、都

市近郊在住の65 ～79歳の高齢

女性89人を対象に実施した調査

では、特に食肉の摂取量の違いが

骨密度に最も影響しているという

結果が得られました。

　骨にはコラーゲンが多く含まれ

ますが、コラーゲンを食べてもそれ

が骨を強化することはありません。

アミノ酸に分解されて吸収されるた

めです。食品としてのコラーゲンは

必須アミノ酸を含まないので、こ

ればかり摂取することは勧められ

ません。

骨
粗
鬆
症
に
な
ら
な
い
た
め
の
予
防
法
は
？
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　たんぱく質は三大栄養素の１つ

です。たんぱく質は、筋肉・皮膚・

内臓・髪の毛など体を構成する重

要な成分であり、また酵素・ホル

モン・免疫などあらゆる生命現象

の営みに深くかかわっています。

地球上の生物が有するたんぱく質

はなんと100億～１兆種類にのぼ

るといわれています。

　そのうちヒトの体にあるたんぱ

く質は10万種にも及びます。実に

膨大な数のたんぱく質ですが、元

をただせば、わずか20種類のアミ

ノ酸がネックレスのように数十個

から数千個つながってできている

ものです。そのつながり方や形に

より、それぞれのたんぱく質特有

の性質が生まれます。

たんぱく質は体を構成する
重要な成分であり、生命現象の営みに
深くかかわっているからです

ヒ
卜
は
な
ぜ

た
ん
ぱ
く
質
が
必
要
な
の
？

　食肉といわれるものとしては、

牛肉、豚肉、鶏肉が代表的です。

これらはそれぞれたんぱく質を20

％前後と豊富に含んでいます。し

かもバランスよくアミノ酸を含ん

でいてその栄養価は優れたもので

す。脂質としては、牛肉18％、豚

肉は10％、鶏肉は14％程度含ん

でいます。

　この脂質の脂肪酸組成はそれぞ

れの食肉によって多少違いがあり、

これは口の中での脂肪酸の溶解

性と関係しています。たんぱく質、

脂質と並んで３大栄養素の１つで

ある炭水化物は極めて少量です。

従って、食肉はたんぱく質と脂質に

恵まれた食品といえるでしょう。

　食肉中には、ビタミンも豊富に

含まれています。特に豚肉中のビ

タミンB1は、ほかの食品に比べて

顕著に多く含まれているといえるで

しょう。

　そのほか、特別の働きを持つ成

分として、抗酸化作用を有するカル

ノシン、脂肪燃焼作用を有するカ

ルニチンが注目を集めています。

食肉はたんぱく質と脂質に恵まれた
食品といえるでしょう

食
肉
に
含
ま
れ
る
栄
養
成
分
の

特
徴
を
教
え
て
？

たんぱく質
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A

　食事として摂取されたたんぱく

質は、消化管を通過する間にさま

ざまな消化酵素の働きで最小単位

のアミノ酸に分解されていきます。

たんぱく質の消化は、まず胃から

スタートします。強酸性に保たれ

た胃内で、消化酵素ペプシンによっ

て分解されます。

　次に食物は十二指腸に送られ、

消化液の中で最も強力な膵液と混

ぜられ、消化が行われます。食物

はさらに回腸へ進み、その間にた

んぱく質はさらに細かく切断され、

アミノ酸やごく小さなペプチド（ア

ミノ酸がいくつかつながったもの）に

なります。

　回腸や空腸でもペプチドは分解

され、アミノ酸となって小腸の粘膜

から吸収され、血流にのって、肝臓

へと運ばれます。肝臓に運ばれた

アミノ酸は、そのまま蓄えられたり、

肝臓に含まれる約2000種の酵素

によって、瞬時に500種もの化学

反応を起こし、肝細胞１個につき

１分間に60 ～100万個のたんぱ

く質を生産。アミノ酸は再び体に

必要なたんぱく質に再構成されま

す。

　また、最近の研究によると、ペ

プチドの一部はそのまま吸収され、

生理活性物質としても働くことが

わかってきました。

消化酵素の働きで最小単位のアミノ酸に
分解され小腸の粘膜から吸収されます

たんぱく質はどのように
消化・吸収されるの？
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　人間の体は、水分以外は主にた

んぱく質で構成されています。体

の中で起こるさまざまな化学反応

の触媒となる酵素や、生命活動を

調整し、生体の恒常性を維持する

ホルモンの多くはたんぱく質でで

きています。また、血液中に存在

する生体防御に不可欠な抗体、止

血に必要な血液凝固因子、種々の

物質を組織に運搬するヘモグロビ

ンなどもたんぱく質です。さらに、

筋肉や骨もたんぱく質からできて

います。

　たんぱく質は、分子の形から、

球状たんぱく質と線維状たんぱく

質に分けられます。球状たんぱく

質にはアルブミン（血清アルブミン

として、栄養状態の指標となるたん

ぱく質）やグロブリン（免疫の主体

となる抗体として、体外から侵入し

た異物を排除するために、重要なた

んぱく質）などがあります。

　線維状たんぱく質にはコラーゲ

ンやケラチンなどがあります。線

維状たんぱく質は、皮膚やその下

の器官や組織の間（結合組織と呼

ばれる部分）に存在していますが、

腱や靭帯部分には特に多く、また、

骨や歯も線維状たんぱく質のまわ

りにリン酸カルシウムが沈着して

つくられたものです。線維状たん

ぱく質は体を構成するたんぱく質

として、特に大きな役目を果たして

います。線維状たんぱく質の主成

分はコラーゲンで、人間では体全

体のたんぱく質量の３分の１を占

めています。

　以上のように、たんぱく質はあり

とあらゆる生命現象の営みを根底

から支えているので、不足すれば体

力が衰え、病気にかかりやすくなっ

てしまいます。健康的な生活を送

るためには、良質のたんぱく質を

いかにしっかり摂取するかがポイン

トです。

たんぱく質は体内のありとあらゆる生命現象の
営みを根底から支えています

た
ん
ぱ
く
質
は
体
の
中
で

ど
ん
な
働
き
を
す
る
の
？
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　地球上に生息する約150万種の

生物は、すべてたんぱく質を持ち、

その種類は100億とも１兆ともい

われます。

　１兆種ものたんぱく質にはそれ

ぞれ独自の働きがあり、その元を

ただせば、たった20数種類のア

ミノ酸というのですから驚きます。

違った種穎のたんぱく質が、アミノ

酸の種類や数、並ひ方により無数

に生まれるのです。

　たんぱく質はアミノ酸がネックレ

スの玉のように連なった形をして

います。アミノ酸は炭素Ｃを中心

に、アミノ基－NH2とカルボキシ

ル基－COOHが両側に結合した

形をしています。それぞれのアミノ

酸は側鎖－Rを持ち、この部分だ

けがアミノ酸の種類により違いま

す（図表1）。

　アミノ酸同士は一定のルールに

基づき次々につながります。ペプ

チド結合といい、アミノ酸のアミノ

基NH2と別のアミノ酸のカルボキ

シル基 COOHが反応して結合し

同時に１分子の水H2Oがとれます

（図表2）。たんぱく質はこのぺプ

チド結合によりアミノ酸が何百個

もつながったものです。

　一般にアミノ酸が50個以上結

合したものをたんぱく質といい、

50個未満のものはペプチドと呼ば

れます。ペプチドはアミノ酸の数

が２～10個のオリゴペプチドとそ

れ以上のポリペプチドに分類され

ます。ペプチドはいわばたんぱく

質の弟分ですが、近年は生理活性

物質として注目されています。特

に食肉由来のペプチドは種類が多

く、血圧やコレステロールの上昇を

抑えるもの、脂肪の燃焼効果や抗

酸化作用のあるもの、精神状態を

活性化させるものなども見つかって

います。

アミノ酸はたんぱく質の構成要素で、
ペプチドはいわばたんぱく質の弟分です

ア
ミ
ノ
酸
や
ペ
プ
チ
ド
っ
て
ど
ん
な
も
の
？

COOHNH2

H

C

R
NH2-CH-CO

NH2-CH-CO NH-CH-COOH

RR

R R

N -CH-COOH

&

OH H2

H2O

図表 2  ペプチド結合図表 1  アミノ酸一般式
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　体の動きは筋肉の収縮により起

こり、これを担うのが収縮たんぱく

質です。私たちは牛や豚そして鶏

の筋肉を食肉として食しているの

です。筋肉は筋線維（筋細胞）と

いう細長い円錐系の細胞の集まり

で、中には収縮性を持つ線維たん

ぱく質の筋原線維がつまっていま

す。電子顕微鏡で見ると、筋原線

維にはフィラメントという微細な線

維が並びます。太いフィラメントは

ミオシン、細いフィラメントは主に

アクチンというたんぱく質で、この

２つが筋肉中のたんぱく質の80％

を占めています。

　筋肉に刺激が伝わるとミオシン

でできた太いフィラメントの間にア

クチンで構成される細いフィラメン

トが滑り込み、筋肉は収縮します。

ミオシンの表面には多くの突起が

あります。ボートでいうとミオシン

の突起がオール、細かいフィラメン

トのアクチンが水で、ミオシンのオ

ールがアクチンの水を引き寄せ、

その後ミオシンは元の位置に戻る

と想像できます。これを繰り返し

て筋肉は収縮・弛緩しています。

　ボートをこぐのと同様、筋肉の

収縮にもATP＊1というエネルギー

が必要です。ATPはミオシンの突

起部分で分解され、エネルギーと

なり、細いフィラメントのアクチン

をミオシンのほうに滑らせます。

　実際には、神経から筋肉収縮の

指令が伝わると、筋線維中にある

筋原線維表面にある筋小胞体にそ

の刺激が届きます。筋小胞休には

カルシウムイオン（Ca2＋）があり、

刺激が届くとこれを放出します。

放出されたカルシウムイオンは細い

フィラメント中のアクチンとは別の

たんぱく質、トロポニン＊2と結合

します。トロポニンの変化は同じ

細いフィラメント中の卜ロポミオシ

ンとアクチンに伝わり、太いフィラ

メントのミオシンと結合しやすい状

体の動きは、細かい指先の動きから
ダイナミックなスポーツまで、収縮たんぱく質の
精密な働きにより営まれているのです

「
収
縮
た
ん
ぱ
く
質
」は

ど
ん
な
働
き
を
し
て
い
る
の
？

ア
ク
チ
ン
フ
ィ
ラ
メ
ン
ト

ミ
オ
シ
ン
フ
ィ
ラ
メ
ン
ト

すべり込むすべり込む

Ca2+Ca2+Ca2+

筋小胞体

図表 3  筋肉が動くしくみ
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　体内のたんぱく質は分解と合成

というターン・オーバーにより常に

入れ替わっています。ターン・オー

バーのスピードはたんぱく質の種

類で異なり、肝臓は約２週間、赤

血球は120日、筋肉は約180日で

その半分が入れ替わります。この

期間を半減期といい、たんぱく質

の量が、ある時点の半量になるま

での期間を指します。

　肝臓、腎臓、心臓のたんぱく質

は半減期が短く、皮膚や筋肉など

では長くなります。また大きな動

物ほどターン・オーバーはゆっくり

で、筋肉の半減期をみるとネズミ

は11日、ヒトは180日です。これ

はネズミ２年、ヒト80年という寿命

と関係があるともいわれています。

　ターン・オーバーは、たんぱく質

が役目を果たすうちに変化して本

来の働きができなくなったため、あ

るいは役目の終了と同時に消えな

ければならないために起こると考

えられます。役目を果たしたたんぱ

く質は、細胞内のリボゾームという

小器官で、アミノ酸に分解され、新

しいたんぱく質の材料となります。

またアミノ酸から窒素部分が外れ

ると、糖や脂質につくり替えられエ

ネルギー源になります。このよう

にたんぱく質は効率よくリサイクル

されているのです。

体内のたんぱく質は分解と合成により常に入れ替わっています
これをターン・オーバーといいます

た
ん
ぱ
く
質
の

タ
ー
ン
・
オ
ー
バ
ー
っ
て
何
？

態になります。

　一方ミオシンはATPを分解して

エネルギーを獲得し、細いフィラメ

ントの結合部位と連結し、それを

たぐり込みます。このようにして

筋肉を収縮させるというわけです。

細かい指先の動きからダイナミッ

クなスポーツまで、体のすべての動

きは収縮たんぱく質の精密な働き

により営まれているのです。

＊１ ATP：アデノシン三リン酸。細胞のエネルギーとなり、細胞活動に不可欠な物質。分解する時に１モル
当たり８kcalもの大きなエネルギーを放出し、細胞がエネルギーを必要とする時、燃料として働きます。

＊２ トロポニン：アクチン同様、筋肉の細いフィラメントにあるたんぱく質で、アクチン７分子に対し１分子
の割で存在します。
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　外部から身を守り、病気を防ぐ

ため体はさまざまな生体防御機構

を持っていますが、とりわけ重要な

のが免疫です。免疫とは課役を免

れるという意味で、感染症から回

復した人が二度と同じ病気になら

ないという経験的事実からついた

名前です。

　ワクチンの接種は免疫機構を利

用して感染症を未然に防ぐ方法で

す。現在は一般的に自己と非自己

を認識し、非自己を排除しようとす

る働きを免疫と呼んでいます。

　免疫の主体は外から侵入した異

物（抗原）を排除する働きをする抗

体です。抗体は免疫グロブリンと

いう非常に大きなたんぱく質からな

り、血液やリンパ液などの体液に

溶けて存在します。免疫グロブリ

ンには免疫グロブリンＧ、Ｍ、Ａ、Ｄ、

Ｅの５種類があり、最も量が多い

のが免疫グロブリンＧ（ IgG）です。

　免疫グロプリンＧはＹ字型をし

たたんぱく質で、Ｙの２本の腕の

部分で抗原をとらえ、抗原の形、す

なわち異物の分子の特徴を記憶し

ます。一度はしかにかかると二度

とかからないのは、抗体の免疫グ

ロプリンＧが、はしかの病原体を抗

原として記憶し排除するからです。

　また、免疫グロプリンＧは抗原

の種類によりＹの腕の形を変化さ

せます。インフルエンザにはインフ

ルエンザウイルス用、肝炎には肝

炎ウイルス用にＹの２本の腕の部

分が変化した抗体がつくられます。

１つの抗原に対し、その抗原だけ

を抑える抗体が出来上がり、「抗

原特異性」と呼んでいます。こうし

て体は抗原の数だけ抗体をつくる

のです。

　ところで、免疫機構が人間に不

都合となることもままあります。臓

器移植が困難なのは、体に入った

異物を排除する免疫機構が働くた

め。また自己免疫疾患は、自分の

体内にできるたんぱく質や核酸に

対して抗体ができる病気です。花

粉症などのアレルギ一反応は、外

からの異物（花粉）に対して抗体が

つくられて起こります。

免疫の主体は外から侵入した異物（抗原）を排除する
働きをする抗体で、抗体は免疫グロブリンという
非常に大きなたんぱく質からなっています

免
疫
シ
ス
テ
ム
で
た
ん
ぱ
く
質
は

ど
ん
な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
の
？

抗原と結合する部分

長鎖

短鎖

図表 4  抗体（免疫グロブリンG）
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　20種類あるアミノ酸のうち、体

内で合成できないアミノ酸を「必

須アミノ酸」といいます。必須アミ

ノ酸の種類は動物によって異なり

ますが、人間の場合は、トリプトフ

ァン、メチオニン、リジン、フェニル

アラニン、ロイシン、イソロイシン、

バリン、スレオニン、ヒスチジンの

９種類です（ヒスチジンは幼児の必

須アミノ酸）。

　これら以外のアミノ酸は体内で

合成することができますが、必須

アミノ酸の場合は常に食品から摂

取しなければなりません。そのた

め、必須アミノ酸をバランスよく含

んだ食品を食べることが大切なの

です。

　そこで注目すべきが食肉。食

肉のたんぱく質は、９種類の必須

アミノ酸をバランスよく、しかも豊

富に含んでいます。９種類のうち

１種類でも不足すれば、ほかの必

須アミノ酸の利用効率までも悪く

なってしまいます。必須アミノ酸

は、量的に十分なだけでなく、それ

ぞれがバランスよく含まれているこ

とが必要なのです。また、植物性

たんぱく質に比べ動物性たんぱく

質は体内に吸収されやすいという

特徴があります。食肉は良質なた

んぱく質を含む代表的食品といえ

ます。

必須アミノ酸は体内で合成できないので、
バランスよく含んだ食品を食べることが
大切なのです

必
須
ア
ミ
ノ
酸
は
な
ぜ
重
要
な
の
？
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　戦後、日本人の寿命が延びたの

は動物性食品の摂取増と大いに

関連し、特に食肉などの動物性た

んぱく質の摂取増加が脳卒中を激

減させたといわれています。脳卒

中などの脳血管疾患は、高血圧と

深く関連します。高血圧は遺伝的

素因に加え、食塩の摂取過剰と深

くかかわりますが、たんぱく質には

ナトリウムを素早く体外に排出す

る働きがあります。

　特に食肉に多いメチオニンや魚

や内臓に多いタウリンなどの含硫

アミノ酸は血圧降下作用があり、

脳卒中を減らす効果があることが

確認されています。また、タウリン

にはコレステロールを胆汁酸の形

で排泄する作用があり、動脈硬化

の予防にも役立ちます。動物性た

んぱく質を食べる地域では血圧も

安定し、心筋梗塞が少ないといわ

れています。

　動物性たんぱく質は免疫力を高

めますが、中でもリンパ球のNK

細胞は、がん細胞やウイルスに感

染した細胞を排除し、特にがんの

転移を抑制する働きがあると注目

されています。しかも、食肉のたん

ぱく質は、豆や魚介類、卵、牛乳

などのたんぱく質と比べ、NK 細

胞をより活性化すると報告されて

います。

　食肉のたんぱく質には抗疲労作

用もあるとされます。たんぱく質

の種類をさまざまに変えた餌をマ

ウスに与え、強制的に泳がせると

いう実験では、食肉のたんぱく質

を添加した餌の群が一番バテずに

長く泳ぐことができました。日頃、

肉を食べるとスタミナが付くと感じ

ることが、マウスの実験で証明され

たといえます。

　たんぱく質の栄養価は必須アミ

ノ酸のバランスと量に規定されま

す。必須アミノ酸の量が少なかっ

たり、バランスが悪いたんぱく質を

いくら食べても、体内の化学反応

に不可欠な酵素やホルモン、免疫

機能などに十分利用されず、単に

エネルギー源として使われ、尿中

に排泄されがちといわれます。そ

の点、食肉のたんぱく質は必須ア

ミノ酸をバランスよく豊かに含み、

調理による損失もほとんどありま

せん。しかも体内での吸収率が植

物性たんぱく質の84％に比べ、食

肉など動物性たんぱく質は97％と

非常に優れています。

食肉のたんぱく質は必須アミノ酸を
バランスよく豊かに含み、 
調理による損失もほとんどありません

食
肉
に
含
ま
れ
る
た
ん
ぱ
く
質
の
特
徴
は
？
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たんぱく質

A

　たんぱく質の評価は、必須アミ

ノ酸の量とバランスで決まります。

必須アミノ酸はロイシン、イソロイ

シン、リジン、フェニルアラニン、ト

リプトファン、メチオニン、スレオ

ニン、バリンの８種類＊３。これら

は体内で合成できず、食物から摂

取する必要があります。たんぱく

質の栄養価を示すアミノ酸スコア

では、肉や魚をはじめ、ほとんどの

動物性たんぱく質（貝類と甲殻類

を除く）が８種類の必須アミノ酸

を持ち、アミノ酸スコアは100とな

ります。

　一方、植物性食品のアミノ酸ス

コアは、「畑の肉」といわれる大豆

で86、精白米65、小麦粉は44と

なっています。理想的な必須アミ

ノ酸組成と比べ、大豆は含硫アミ

ノ酸のメチオニン、精白米はリジン

が足りないのです。

　必須アミノ酸の量が少なかった

り、バランスが悪いとたんぱく質は

最も低いレベルのアミノ酸に規定

されます。その点からも植物性た

んぱく質ばかりでなく、肉や魚の

動物性たんぱく質の摂取が必要な

のです。

植物性食品のたんぱく質は
アミノ酸スコアが低いので不十分です

肉
や
魚
を
食
べ
な
く
て
も

た
ん
ぱ
く
質
は
十
分
に
と
れ
る
？

＊３　幼児の必須アミノ酸ヒスチジンを加えて９種類という数え方もあります。

図表 5  たんぱく質の栄養価

（『最新栄養化学』朝倉書店より）

アミノ酸スコア

  100

  100

  100

  100

  100

  100

  100

  82

  65

  50

  44

豚肉

牛肉

鶏肉

鶏卵（全卵生）

牛乳（生乳）

サケ（生）

鶏むね肉

木綿豆腐

精白米

ほうれん草

小麦粉
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たんぱく質

A

　私たちの体では、10万種類もの

たんぱく質が生命活動を維持する

ために働いています。たんぱく質に

はそれぞれ寿命があり、分解と合

成を繰り返しますが、目減りは避け

られず、その分は食事で補うことに

なります。成人男性では１日65～

70g、女性で60gのたんぱく質が

必要です。必要十分量のたんぱく

質の摂取がまず基本なのです。

　次に重要なのはたんぱく質の質

です。必須アミノ酸をバランスよく

十分に含む食肉などの動物性たん

ぱく質は、消化吸収に優れ、体内

で効果的に働きます。必須アミノ

酸のバランスが悪く、量も少ない

食品では、最も少ないアミノ酸の

レベルに規定され、たんぱく質とし

て独自の役割が発揮されず、エネ

ルギーとして消耗・排泄されがちと

いわれます。また、必須アミノ酸

から非必須アミノ酸をつくるには

時間がかかるので、成長期には非

必須アミノ酸も十分にとる必要が

あります。

　たんぱく質の摂取には、その人

の体の状態や年齢差による工夫

も必要です。特に妊娠中や授乳

中の女性は普段より20gほど多く

たんぱく質をとる必要があります。

思春期は動物性のたんぱく質を多

くとることで、体位が向上すると考

えられます。また、高齢者だからと

たんぱく質を減らす必要はなく、む

しろ動物性たんぱく質の摂取は長

寿に貢献します。

　ストレスの多い人はたんぱく質

の消耗が激しいので多めにとりま

しょう。ストレス時には動物性た

んぱく質に含まれる含硫アミノ酸

が重要です。ストレスは交感神経

を刺激し血圧を上昇させ、血栓を

つくりやすくしますが、含硫アミノ

酸は交感神経を抑制し、血圧の上

昇や心拍数の増加を抑えます。

　含硫アミノ酸はコレステロ一ル

排出を促し、動脈硬化の予防にも

役立つといわれます。また過剰な

塩分を排出する高血圧予防効果も

あります。脳卒中の家系で、血圧

が気になる人は積極的に食肉や内

臓などを食べるといいでしょう。

成人男性では１日に65 ～70g、
女性は60g が目安です

健康のためには１日にたんぱく質を
どのくらいとったらいいの？
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A エネルギー源、体の構造物、
体の働きを調整する物質 などとして、
大切な役割を果たしています

　脂質は体を動かすエネルギー源

である三大栄養素（たんぱく質、脂

質、炭水化物）の１つです。体内で

合成できないので食品からとる必

要がある必須栄養素（たんぱく質、

脂質、ビタミン、ミネラル）でもあ

ります。体の構造をつくったり、体

の働きを調整します。なお、炭水

化物は消化されてブドウ糖（グル

コース）となりエネルギー源になり

ますが、グルコースはたんぱく質や

グリセロール（食品の脂質に含ま

れる）からも糖新生＊４によりつく

られますので、必須栄養素ではあ

りません。

　食品に含まれる脂肪は消化によ

り脂肪酸とグリセロールに分解さ

れます。脂肪酸は油性で血液との

相性が悪いので、リン酸およびた

んぱく質と結合したリポたんぱく質

や、たんぱく質の一種であるアルブ

ミンと結合した自由脂肪酸となっ

て運搬されています。

　脂肪酸はエネルギー源として使

われますが、細胞膜などの構造体

や、ホルモンや消化液などの原料

にもなっています。グリセロールは

グリセリンともいわれ無色透明で

吸湿性があり、体内では糖新生の

時の血糖（グルコース）の原料にな

ります。

　なお、体内脂肪の大部分は、余

ったグルコースが膵臓から分泌さ

れるインスリンの働きにより脂肪

細胞に送り込まれて、脂肪細胞内

で中性脂肪に合成されたものです。

食品に含まれる脂肪がそのまま体

内脂肪になるわけではありません。

脂質にはどのような役割があるの？

＊４ 糖新生：血液中のグルコースは炭水化物が消化されてつくられるルート以外に、糖新生と解
糖によりつくられます。糖新生とはグリセロールまたはたんぱく質からグルコースがつくられ
ることです。運動不足などで余ったグルコースは肝臓でグリコーゲン（グルコースの集合体）と
して蓄えられており、夜間などには分解（解糖）されてグルコースになり血中に戻されます。

脂質・コレステロール
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A

　脂肪酸は炭素（Ｃ）が直線的に

結合して最後にメチル基（－COOH）

が結合しています。Ｃの手は４本

で、手の１本ずつが両側のＣおよ

び水素（Ｈ）２つと結合しているの

が飽和脂肪酸です。隣同士のＣが

２本の手で結合（二重結合）してい

る所が１カ所あるのが一価不飽和

脂肪酸で、２カ所以上あるのが多

価不飽和脂肪酸です。

　生体内での合成ができないた

め食品からの摂取が不可欠な脂

肪酸は、多価不飽和脂肪酸であ

るω6＊５脂肪酸（リノール酸、リノレ

ン酸、アラキドン酸）とω3＊５脂肪酸

（αリノレン酸、エイコサペンタエン酸

［EPA］、ドコサヘキサエン酸［DHA］）

です。

＊５　ω3 とω6：多価不飽和脂肪酸の種類です。脂肪酸をメチル基のほうから数えて、最初
に存在するＣの二重結合の位置を示しています。

大きく飽和脂肪酸、一価不飽和脂肪酸、
多価不飽和脂肪酸の３種類に分けられます

脂肪酸にはどんな種類があるの？

飽和脂肪酸
（S）

ミリスチン酸
14：0 1.6

パルミチン酸
16：0 26.3

ステアリン酸
18：0 14.9

一価不飽和脂肪酸
（M）

オレイン酸
18：1 42.3

多価不飽和脂肪酸
（P）

リノール酸
18：2 8.5

リノレン酸
18：3 0.5

アラキドン酸
20：4 0.3

2.8

28.1

12.4

46.8

1.8

0.2

0.1

EPA
20：5

DHA
22：6

脂肪酸総量100g当たりの脂肪酸

（g） （g）

（豚肩ロース脂身なし）（和牛肩ロース脂身なし）

豚 肉 牛 肉

図表 6  牛肉と豚肉に含まれる主な脂肪酸

（「五訂日本食品標準成分表」より）
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脂質・コレステロール

A

　飽和脂肪酸はヤシ油・パーム

油・肉類・牛乳に、一価不飽和脂

肪酸はヒマワリ油・ベニバナ油・

オリーブ油・ナタネ油に、多価不

飽和脂肪酸は魚類・エゴマ油（ω

3系）と大豆油・トウモロコシ油・

綿実油（ω6系）に多いという特

徴があります。

　昔は「動物性脂肪は体に悪く、植

物性脂肪は体に良い」とか、「飽和

脂肪酸は心血管系疾患の原因に

なり、不飽和脂肪酸は予防してく

れる」といわれていたので、現在で

は植物性脂肪の比率が非常に多く

なっています。食品売り場をみると

わかりますが、キャノーラ油（ナタ

ネ油）やトウモロコシ油などの植物

性油がほとんどで、ラードなどの動

物性油はあまり見かけられません。

　しかし、最近の研究結果では、

「植物油のほうがアレルギー反応を

起こしやすく血管を傷つけやすく、

動物性脂肪のほうが体に良い」、

「飽和脂肪酸は安定しているが、不

飽和脂肪酸は酸化されやすい」な

どの報告が多くなっています。

　摂取量は、飽和脂肪酸：一価不

飽和脂肪酸：多価不飽和脂肪＝

３：４：３が適切、ω6：ω3＝4：

1が適切とされいるのですが、現

状では植物性脂肪の比率が多くな

り過ぎているので、動物性脂肪と

魚類脂肪の摂取量をより多く、植

物性脂肪、特にトランス脂肪酸＊６

は摂取しないほうがいいと思われ

ます。

食品により含まれる脂肪酸に違いがあります

＊６ トランス脂肪酸：植物油に水素を添加して粘りを強め、バターやラードなどの代用として使
われています。マーガリン、ショートニング、ファストフードなどに多く含まれています。欧米
では、血管の炎症性を高めるとして、食品への記載が義務づけられたり、ホテルやレストラ
ンでの使用が制限されています。天然食品にも少量含まれていますが、人工的につくられた
トランス脂肪酸のような悪い作用を持たないとされています。

食品によって含まれる脂肪酸は違うの？
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　医学生理学の本には、「コレス

テロールは体に60兆ある細胞膜

の一部であり、必須の物質である」、

「1000億ある脳神経はコレステロ

ールが取り巻いて漏電を防いでい

る。脳細胞の60％はコレステロー

ルである」、「男性ホルモン、女性

ホルモン、副腎皮質ホルモン、胆

汁、ビタミンＤなどはコレステロー

ルからつくられている。体内のコレ

ステロールが不足すると必要なも

のがつくられなくなる」と書かれて

おり、コレステロールは体に必須

の物質です。

　コレステロールは、食事から２

割、肝臓で８割つくられています。

従って、食事からの摂取量を３倍

にすると、一時的に血中コレステ

ロール濃度が高まりますが、肝臓

が半分休憩できるため、しばらく

すると元の値に戻ります。コレス

テロールにはLDLコレステロール

とHDLコレステロールがあります。

LDLとかHDLはコレステロールの

入れ物に付けられた名前です。

　LDLは、食事で摂取されたり肝

臓でつくられたコレステロールを、

必要とする細胞に運ぶ唯一の入れ

物なのです。LDLコレステロール

が悪玉といわれていた時代があり

ましたが、とんでもない間違いです。

LDLが不足すると、コレステロー

全く逆です。体に不可欠なものです

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は

体
に
不
要
な
も
の
な
の
？

図表 7  コレステロールの機能と役割

神経細胞神経束

髄鞘（ミエリン鞘）

（大隅典子：Anti-Aging Medicine,5(5),700-705,2009） （上代淑人監訳：ハーバー生理学［原著27版］、丸善、2008.p253）

（早川弘一監訳：ガイトン臨床生理学、医学書院、2007.p874）

（入村達郎、他２名監訳：ストライヤー生化学第６版、東京化学同人、2008.p736）

（須藤和夫、他５名訳：クーバー細胞生物学、東京化学同人、,2008.p432）

コレステロール（C27）

ブレグネノロン（C21）

黄体ホルモン

● ステロイドホルモンと
 コレステロールの生合成の関係

グルコ
コルチコイド
（C21）

アンドロゲン
（C19）

エストロゲン
（C18）

ミネラル
コルチコイド
（C21）

（C21）

60兆ある細胞膜の構成要素
ホルモンの原料

ビタミンDの原料

消化液（胆汁）の原料

約1,000億個の脳神経細胞

1 3

5

2

4
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　血中コレステロール値が高いと

心筋梗塞や脳卒中になる（コレス

テロール仮説）かどうかは、100年

間論争が続いてきましたが、最近

の研究でコレステロール仮説は誤

っていることがほぼ確定しました。

この仮説の歴史は次のとおりです。

●19世紀末頃：動脈硬化を起こし

た血管にコレステロールの存在す

ることが知られました。

●1913年：ロシア人研究者ニコラ

イ・アニチコフが、ウサギにコレステ

ロール豊富な脂肪食を大量に与え

ると動脈壁に粥
じゅく

状
じょう

動脈硬化＊７が

起こる実験モデルをつくりました。

●1988年、1994年、2002年、

2004年：米国国立健康研究所

（NIH）が、コレステロール値が高い

とその後10年間での心筋梗塞発

症率が高くなるとの研究結果に基

づいて、コレステロール低下治療ガ

イドラインを次々に発表しました。

●1995～2004年に発表されたコ

レステロール低下薬スタチンの無

作為化対照比較試験（RCT）＊８で

は、LDLコレステロールを下げる

と心血管系イベントが減少すると

報告されました。このため、LDL

コレステロールは悪玉コレステロー

ルという汚名を着せられました。

いいえ、コレステロールが体に悪いという仮説は
誤っていることがほぼ確定しました

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は

体
に
悪
い
っ
て
本
当
？

ルは必要とする組織に届かなくな

ります。なお、HDLは善玉と呼ば

れていましたが、古くなった細胞に

含まれるコレステロールを回収する

入れ物です。

　コレステロール低下薬の副作用

や極端なダイエットによる低コレス

テロールの影響として、肝機能障

害や皮膚障害に加えて、筋肉痛や

横紋筋融解（筋肉細胞の破壊）、睡

眠障害やうつ（脳の障害）、女性の

生理不順（ホルモン不足）、感染症

やがんの増加（免疫不全）が報告さ

れています。

＊７ 粥状動脈硬化：お粥状の固まりができる状態で、アテロームといわれています。
＊８ 無作為化対照比較試験（RCT）：対象者をくじ引きで２群に分けて、一方には試験薬を、も

う一方には偽薬（プラセボ）を飲んでもらい、病気の発生率や死亡率を比較する試験のこと
です。薬の効果を調べるには最も正確とされています。
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　このコレステロールをめぐる100

年の議論に決着をつけるきっかけ

となる２つの出来事がありました。

● 2004年5月1日：EUでの新し

い臨床試験指令が施行段階に入

り、厳密化と違反に対する罰則が

現実のものになりました。

● 2004年8月1日：米国ワシントン

ポスト誌で、臨床雑誌として最も権

威のあるNEJMの名誉編集委員長

であるKassirer JPが、医師および

医学会と製薬企業の経済的結び

付き（利益相反問題）を内部告発して、

医師の良心の回復を訴えました。

　2005年以降、コレステロール

仮説の間違いが次々に明らかにさ

れました。

●動脈硬化部位に含まれるコレス

テロールは最大１％に過ぎなかっ

たのです。

●ウサギは草食動物であり食事の

影響は人間と全く異なります。ウ

サギにできた粥状動脈硬化は血管

の表面（血流側）でしたが、人間の

粥状動脈硬化は血管膜内（反対側）

にできます。

●世界中で、女性ではコレステロー

ル値と心筋梗塞の関係は認められ

ていません。

●男性でも家族性高コレステロー

ル血症の人たちを除くと、コレステ

ロール値と心筋梗塞の関係はなく

なります。

●脳卒中では、コレステロール値

の高い人たちのほうが発症率が低

く、脳卒中になっても症状は軽く、

入院しても死亡率は低いことが判

明しました。つまりコレステロール

は脳卒中を予防しているのです。

●最近の無作為化対照比較試験

（RCT）では、家族性高コレステロ

ール血症＊９、糖尿病、心筋梗塞、

大動脈狭窄症、慢性心不全、血液

透析などの心筋梗塞ハイリスク者

で、薬でコレステロール値を下げて

も心血管系疾患の予防効果はない

という結果が得られています。ま

して、健康診査でコレステロール

値が高いだけの人では、下げる必

要性は全くないのです。

コレステロール値が高くても心筋梗塞とは関係なく、
脳卒中は予防されることがわかってきました

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
高
い
と

心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
に
な
り
や
す
い
っ
て
本
当
？

＊９ 家族性高コレステロール血症：遺伝的に血中コレステロールを制御すべきLDL受容体が少
ない病気です。総コレステロールが350mg ／㎗以上や LDLコレステロールが250mg ／
㎗以上と高いのに、HDLコレステロールが40mg／㎗前後と低いのが特徴です。放置する
と、アキレス腱などに黄色腫ができます。遺伝子解析で 95種類の家族性高コレステロール
血症のあることが知られましたが、この中の81種類ではコレステロール値が高くても心筋
梗塞との関係がありませんでした。この中の14種類だけが心筋梗塞が起こりやすいことも
わかりましたが、これらの人ではLDL受容体異常以外に血液凝固系異常も同時にあると推
測されています。
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脂質・コレステロール

A 日本人では、コレステロール値の高い人が
元気で長生きです

　コレステロール仮説が信じられ

ていた頃に、コレステロールは低

いほうがいいと思われていました。

この頃でも、コレステロール値が

低い人では、がんや肺炎での死亡

率が上昇することが知られていまし

た。欧米人の死亡原因のトップは

心筋梗塞なので、低コレステロー

ルは余り問題にされなかったので

す。しかし、日本での死亡原因の

トップはがんです。また、高齢者で

は肺炎による死亡がかなりの率に

なっています。

　各都市住民の追跡調査では、コ

レステロール値の低い群が死亡率

が高く、特にがん、呼吸器系感染

症、うつや自殺による死亡率が上

昇しています。日本人の心筋梗塞

による死亡率は欧米の３分の１以

下ということもあり、コレステロー

ルが高くても死亡率の上昇はみら

れていません（伊勢原市、郡山市、茨

城県、守口市、八尾市、福井市など）。

　欧米人でも、高齢者ではコレス

テロール値と死亡率の関係は見ら

れなくなります。高コレステロール

群で死亡率を上げていた主原因は

家族性高コレステロール血症とい

う遺伝病なのですが、この人たち

は比較的早く亡くなるために、高

齢者群ではこの人たちの比率が下

がるためであることがわかってきま

した。日本のように心筋梗塞が少

なく、高齢化社会では、コレステロ

ール値が高い人のほうが元気で長

生きなのです。

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
は
で
き
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が
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図表 8  コレステロール値と死亡率
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日本人はLDLコレステロールが高いほど死亡率が低いのです

（大櫛陽一ほか：脂質栄養学  2009 ; 18 : 21-32）
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A

　コレステロールは食品から約２

割摂取され、肝臓で８割つくられて

います。従って、食品から３倍（６

割）摂取すると、肝臓では残りの

４割をつくればいいので、肝臓へ

の負担が半分になります。コレス

テロールの多い食品を多く摂取す

ると一時的に血中コレステロール

値は上昇しますが、肝臓が休憩す

るのでしばらくすると元の値に戻

ります。

　例えば、コレステロールの一番

多い食品は鶏卵ですが、１週間に食

べる鶏卵の数と血中コレステロー

ル値を比較しますと、鶏卵の摂取

量に関係なく血中コレステロール

値は一定でした。これは、体内に

LDL受容体というセンサーがあり、

血中コレステロールの値をコントロ

ールしてくれているからなのです。

　ただし、500人に１人の割合で

いる家族性高コレステロール血症

という遺伝病の人では、この LDL

受容体が少なかったり、働きが悪

かったりしますので、コレステロー

ルを多く含む食品の摂取は控え

て、黄色腫などの症状を予防すべ

きです。

大丈夫です。ただし、
家族性高コレステロール血症の人だけは
要注意です

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
多
い
食
品
を

食
べ
て
も
大
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夫
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図表 9  鶏卵摂取量とコレステロール値
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（脂質治療中を除く新潟県上越保健所管内 81,892人）
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A

A 食肉はビタミンＢ群を比較的多く含んでいます

たんぱく質、脂質、炭水化物を
自動車のガソリンに例えると
ビタミンやミネラルはオイルに相当します

　三大栄養素のたんぱく質、脂質、

炭水化物を車のガソリンに例える

と、ビタミンやミネラルはオイルに

相当します。ガソリンだけでは車

が動かないように、三大栄養素を

十分にとってもビタミンがなければ

体はスムーズに働きません。たん

ぱく質、脂質、炭水化物に比べ、ビ

タミンの必要量は微量ですが、私

たちの生命を維持するために欠く

ことのできない栄養素です。

　ビタミンは、現在20種くらい知

られていますが、人間が体内で合

成できないものはそのうち13種類

で、それぞれに独自の働きがありま

す。ビタミンは脂溶性と水溶性に

大きく分けられます。水溶性ビタミ

ンは、ほとんどすべてが補酵素と

して、代謝系に関与しています。こ

れに対して脂溶性ビタミンは、生

理活性物質として体内で機能する

ものが多いのが特徴です。

　いずれのビタミンも、人間は自

ら体内で合成することができない

ので、食品から摂取しなければな

りません。欠乏すると、それぞれ

特有の症状が見られます。脂溶性

ビタミンは体内に蓄積されるので、

過剰症の可能性もありますが、普

段の食事で摂取している限り、過

剰症が起こる心配はまずありませ

ん。一方、水溶性ビタミンは、必

要量以外は尿とともに排泄される

ので、過剰症の心配はありません。

　食肉はビタミンＢ群を比較的多

く含んでおり、特に豚肉はビタミン

B1の良い供給源です。内臓、特に

レバーは脂溶性ビタミンのＡ、Ｄ、

水溶性ビタミンのB12などを豊富に

含んでいます。

ビ
タ
ミ
ン
は
体
内
で

ど
の
よ
う
な
働
き
を
す
る
の
？

食肉にはどんなビタミンが
含まれているの？

ビタミン
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A

A

　野菜や果物はビタミンＣやβ-カ

ロテンが豊富ですが、それだけで

は十分ではありません。豚肉に含

まれるビタミンB1、ウナギやレバ

ー、脱脂粉乳に多いビタミンB2、

肉、魚、卵などに含まれるビタミン

B6、内臓や牡蠣、イワシに多いビ

タミンB12。このようにビタミンＢ

群は、肉など動物性食品に多く含

まれています。

　レバーや牛乳などに多いビタミ

ンＡ、マグロ、イワシ、カツオ、シ

ラス干し、干し椎茸などにプロビ

タミンＤとして含まれるビタミン

Ｄ、小麦胚芽や綿実油、穀頬など

に多いビタミンＥなど脂溶性ビタ

さまざまな食品に含まれているので、
毎日のバランスのよい食事が大切ですビ

タ
ミ
ン
を
上
手
に
と
る

方
法
を
教
え
て
？

糖質のエネルギー代謝に関与しているので、
疲労回復に役立ちます

　ビタミンB1は、私たちが思って

いる以上に体内で多く消費されて

います。ビタミンB1は、糖質のエ

ネルギー代謝に関与しています。

脳細胞や神経細胞はブドウ糖のみ

をエネルギー源にしているので、多

くのビタミンB1が必要です。また、

甘いものが好きな人、お酒をよく

飲む人は、普通よりも余計にビタ

ミンB1を摂取する必要があります。

　筋肉を動かす時は、グリコーゲ

ンというブドウ糖からつくられたエ

ネルギーを使うので、ここでもビタ

ミンB1が必要です。疲労回復にビ

タミンB1をとるのはこのためです。

　ほかの食品に比べ豚肉には、群

を抜いてビタミンB1が多く含まれ

ています。また、B1はぬかや胚芽

米、豆、芋などにも多く含まれるの

ですが、調理がめんどうだったり量

を多くとらなければいけなかったり

します。しかし豚肉なら日常的に

摂取しやすく、しかも約120gで１

日のB1の必要量が満たされます。

豚
肉
に
豊
富
な
ビ
タ
ミ
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ビタミン

A レバーには脂溶性ビタミンのＡ、Ｄ、
水溶性ビタミンの B2などが
豊富に含まれています

　ビタミン類が豊富で注目したい

のは、レバーなどの内臓です。レ

バーには脂溶性ビタミンのＡ、Ｄ、

水溶性ビタミンのB2などが豊富に

含まれています。レバーをはじめ、

内臓を使った料理というと、焼き

とりくらいしか思い浮かばず、あま

り料理に使わないという人も多い

ようです。

　しかし、長寿者の多い沖縄では、

豚一頭を余すところなく調理しま

す。グルメの国フランスでも、レバ

ーなどの内臓を積極的に食べてい

ます。レバーペーストをはじめパテ

やパイにも使っており、またフォア

グラもガチョウの肝臓です。

　同じビタミンでも、動物性食品

のものと植物性食品のものとで

は、性質が異なる場合があります。

例えばビタミンＡ。野菜などの植

物性食品では、β-カロテンの形で

存在し、体内で必要な時にビタミ

ンＡに変わります。

　しかし、レバーなどの動物性食

品では、すでにビタミンＡの形で

存在しているため、素早い効果が

期待できます。また、ビタミンＡは

脂肪があると吸収がいいので、手

早くビタミンＡを補給するには、レ

バーが最適です。

レ
バ
ー
な
ど
の
内
臓
に
は

ビ
タ
ミ
ン
が
多
い
っ
て
本
当
？

ミンは野菜や果物だけでは補えま

せん。13種預のビタミンはそれぞ

れが、さまざまな食品に含まれて

います。このうち水溶性ビタミン

９種、脂溶性ビタミンは４種です。

水溶性ビタミンは体内にストック

が効かず、毎日摂取する必要があ

ります。

　ビタミンは数種類が一緒に協力

して働き、互いの欠点を補い合う

といわれます。例えばビタミンＢ

群はB1、B2だけではなく、ビタミ

ンＢ群として体内のエネルギー代

謝にかかわると考えられます。また、

ビタミンＥやＣが体内に十分ある

と、ビタミンＡは長く働くことがで

きます。このようなビタミンの協力

関係のためにも偏食をせず、毎日、

いろいろな食品からさまざまなビ

タミンをとりたいものです。
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A

　ビタミン摂取量が最低必要量に

満たずに起こる病気がビタミン欠

乏症。壊血病（ビタミンＣ）、脚気（ビ

タミンB1）、夜盲症（ビタミンＡ）、く

る病・骨軟化症（ビタミンＤ）などは

有名です。ビタミンの必要量はわ

ずかですが、ほとんどが体内で合

成できないため、毎日コンスタント

にとる必要があります。

　気になるのは「体がだるい」など

不定愁訴を表す潜在的欠乏症で

す。潜在的欠乏症はビタミンの必

要量は満たすものの、保健量を下

回る場合に起こります。ビタミン

の保健量とは、酵素が円滑に働く

のに十分なビタミン量のこと。ビ

タミンが保健量より多ければ、酵

素がスムーズに働き、代謝が円滑

に進みます。しかし、必要量は満

たしても、保健量より少ないビタミ

ンでは、体は負担を負いながら正

常な機能を保とうとします。その

結果、臓器に異常がないのに倦怠

感や疲労感、目まい、頭痛、動悸、

息切れ、発汗異常、便秘、下痢な

どの不定愁訴が表れます。

　日本人はエネルギー源を米など

糖質に多く頼るため、ビタミンB1

が不足しがちです。各地の検査で

血液中のビタミンB1が正常量より

少ない人が多く見られ、潜在的欠

乏症の広がりが心配されます。

　がん予防にはビタミンの持つ抗

酸化作用がかかわるといわれます。

ビタミンＡとＣ、Ｅは以前からがん

予防が期待されていますが、最近

はビタミンＤ、B12、B2、葉酸も注

目されています。

　ビタミンＡは発がん抑制と治療

効果があるとされていましたが、過

剰障害が起き実用化できません。

現在は体内でビタミンＡに転換し、

過剰障害がないカロテノイドの国

際的共同制究が進んでいます。β-

カロテンより強力ながん予防効果

を持つα-カロテンやリコピンなど

も報告されています。いずれも緑

黄色野菜に多く含まれ、身近な食

潜在的欠乏症では「体がだるい」などの
不定愁訴を表します

がん予防には最近ビタミンＤ、B12、B2、
葉酸も注目されています

ビ
タ
ミ
ン
が
不
足
す
る
と

ど
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な
症
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を
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ビタミン

A ストレスに対抗する戦闘態勢を整えるには
大量のビタミンＣが必要です

　脳神経から刺激として入ったス

トレスは脳視床下部からそれに連

なる下垂体に伝わります。下垂体

は副腎皮質刺激ホルモン（ACTH）

を分泌して副腎皮質部を刺激し、

副腎皮質ホルモンを分泌させます。

副腎皮質ホルモンの働きは、血糖

値を高め、エネルギーを増産しスト

レスに対抗する戦闘態勢を整える

こと。この皮質ホルモンの分泌に

は、大量のビタミンＣが必要なの

です。

　寒さなど物理的ストレスや、感情

的ストレスでビタミンＣが減少する

と、白血球や抗体などの免疫物質

は、それに伴って通常より減ります。

その結果、風邪など感染症にかか

りやすくなります。

　また、ビタミンＣは結合組織の

たんぱく質、コラーゲン産生に必

要な物質です。そのためストレス

でビタミンＣを消耗すると、肌のハ

リが失われ、血管や骨が弱くなり、

出血や骨折が起こりやすくなりま

す。こうした症状を防ぐため、日頃

からビタミンＣの豊富な野菜や果

物を多めにとりたいものです。

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は

ス
ト
レ
ス
に
効
果
が
あ
る
の
？

品から摂取できます。

　ビタミンＤは未分化のがん細胞

の腫瘍化を防ぐ効果があると考え

られています。ビタミンB12と葉酸の

組み合わせは、肺がんの前がん状態

である気管支上皮細胞の異形成性

を正常化させることが、臨床実験

の結果として中間報告されました。

また、ビタミンB2は脂溶化した形

のものにがん予防効果があると発

表されましたが、その一方で、B2

は活性が強く大量使用は発がん促

進作用があるともいわれています。

　ビタミンＣとビタミンＥはお互い

の相乗効果で発がん予防が期待さ

れます。がん予防に決定打はない

ものの、バランスのよい食事を基

本に、抗酸化物質を含み、繊維成

分を多く含む食品をとるように心

がけることが大切でしょう。
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A ホルモン産生や全身への酸素の供給にも
重要な役割を果たします

　ミネラルは、ビタミン同様に必

要量は極めて微量ですが、ヒトが

生きていくために欠かせない栄養

素です。

　骨をつくったり、体液の構成要

素として細胞の内部環境の恒常性

を保ったり、酵素のバックアップを

したり、さまざまなホルモンの産生

や全身への酸素の供給にも重要

な役割を果たします。

　ミネラルのほとんどは、体の中

でつくることのできないものなの

で、常に食事から補給する必要が

あります。微量ながら、私たちの

体で、多岐にわたる重要な働きを

する、それがミネラルなのです。

　ミネラルは、体組織を構成した

り、生体機能を調節したり、生理

活性物質の構成成分となるなど、

体を正常に維持するために不可欠

な栄養素です。

　人体を構成する成分のうち、酸

素、炭素、水素、窒素以外のもの

をミネラルと呼んでいます。人体に

比較的多く含まれるミネラルは、カ

ルシウム、リン、カリウム、ナトリウ

ム、硫黄、塩素、マグネシウムです。

また、鉄、亜鉛、銅、マンガン、ニ

ッケル、ヨウ素、コバルト、モリブ

デン、セレンなどは、きわめて微量

しか含まれませんが、体の機能に

不可欠なものです。これらは微量

元素と呼ばれています。

　ミネラルは、硬組織（骨、歯など）、

あるいは生理活性物質の構成成分

として、また体内での浸透圧やpH

といった生体機能の調節など、体

を正常に維持するために不可欠な

栄養素です。欠乏するといろいろ

な障害や病気の原因になります。

ミネラルは体を正常に維持するために
不可欠な栄養素です

ミネラル

ミネラルの特徴と働きとはどんなもの？

ミネラルは体内でどのような働きをするの？
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　食肉はナトリウム、カリウム、カ

ルシウムやマグネシウムなどが比

較的少ない食品です。しかし、そ

のミネラルバランスには、興味深い

ものがあります。日本人はカルシ

ウム摂取量が少なく、ナトリウムを

とり過ぎる傾向にあります。一方、

食肉のナトリウムとカルシウムバラ

ンスを見ると、カルシウムが多く、

ナトリウムが少なくなっています。

　また、食肉のたんぱく質には塩

味嗜好を抑え、体外にナトリウム

を排出する効果があるため、ナトリ

ウムの過剰摂取を防ぎ、高血圧や

脳卒中の予防に食肉の摂取が大

きな力を発揮します。

　カルシウムとマグネシウムのバラ

ンスでは、食肉は玄米と並びマグ

ネシウムがカルシウムを上回る珍

しい食品です。近年マグネシウム

は、虚血性心疾患の予防に関係す

るとも報告され、その点からも、食

肉のカルシウムとマグネシウムのバ

ランスは注目されています。

食肉のカルシウムとマグネシウムのバランスは
注目されています

　ミネラルを豊富に含む食品は、

牛や豚などの内臓です。特に注目

したいのはレバー。レバーは鉄や

亜鉛をはじめ、銅、マンガンなどの

微量元素も含む、栄養的に大変優

れた食品です。調理方法を工夫し、

普段から積極的に食べたい食品で

す。

特にレバーは鉄や亜鉛をはじめ、
銅、マンガンなどの微量元素も含んでいます

食肉にはどんなミネラルが含まれているの？

食肉はミネラルバランスがいいって本当？

牛（肩ロース）
豚（肩ロース）
鶏（手羽）
牛レバー
豚レバー

イワシ
大豆
キャベツ
玄米
白米ごはん

牛（肩ロース）
豚（肩ロース）
鶏（手羽）
牛レバー
豚レバー

555
666
999
444
777

70
240
43
10
2

15.8
16.3
14.4
19.5
220.0

34
220
14

120
2

3.22
2.77
1.66
4.99
2.99

0.55
0.99
0.33

12.00
1.00

（「五訂日本食品標準成分表」＆「食肉データエッセンス」日本食肉消費総合センター）

図表10  肉類中のカルシウム、マグネシウム
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　日本人は成人１日600mgのカ

ルシウムが所要量とされています

が、実際の摂取量は約560mgと

少なく、全栄養素中、唯一不足して

いるのがカルシウムです。

　体内のカルシウムは99％が骨

に、残りの１％は血液中と細胞内

にあり、筋肉の興奮と収縮、情報

の伝達、ホルモンの放出、細胞と

細胞の接着など重要な機能を担い

ます。

　カルシウム不足というと、すぐ

骨折や骨粗鬆症を思い浮かべま

す。ところが、日本人は欧米人に比

べ、骨粗鬆症が少ないと報告され

ています。カルシウムの所要量は

日本人600mg 対し、アメリカでは

1000mgの摂取が勧められており、

不思議というほかはありません。

　これは欧米人と日本人のカルシ

ウム代謝が違うためと考えられま

す。1988年の INTERSALTstudy

と呼ばれる国際調査では24時間

の尿を全部採取し、カルシウムの

排泄量を調べたところ、アメリカ人

は日本人よりカルシウムの排泄が

少なく、カルシウム吸収が悪いこ

とが判明しました（図表11）。

　伝統的にカルシウムの少ない食

事をしてきた日本人は、カルシウム

の吸収効率が欧米人よりも高いの

ではないかと考えられます。カル

シウムの腸からの吸収率は、食品

によって差はありません。牛乳、豆、

魚など、さまざまな食品からカルシ

ウムをとりたいものです。

カルシウムの吸収効率の違いによって異なります

カ
ル
シ
ウ
ム
の
必
要
量
は
ど
こ
の
国
で
も
同
じ
？ 250

200

150

100

50

0

カ
ル
シ
ウ
ム
の
尿
中
排
泄
量

男

● 日本＝大阪、栃木、富山地区の
 男女各100名ずつ、
● カメリカ＝シカゴ、グッドマン、ハワイ、
 ジャクソン地区の男女各１００名ずつ 女

日本 米国

2502

2

1

100

50

0

本
女

250

200

50

00

● 日本
男

日本

女各100名ず
リカ＝シカゴ
女
メリ

 男
● カメ
 ジ

ゴ、グッドマン、ハワイ、
の男女各１００名ずつの

リカ＝シカゴ
クソン地区の
メリカメ
ャクジャ

米国

図表11  日本人と米国人の24時間尿中Ca排泄の比較

（ INTERSALT study 1988）
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　現在、日本の若い女性が抱える

健康上の問題に貧血があります。

貧血は血色素が減少することをい

いますが、その原因の1つに鉄欠

乏性のものがあります。女性が貧

血を起こしやすい理由としては、月

経により血液中の鉄が失われるこ

とや、若年層における過度のダイ

エットに伴う鉄不足などが考えられ

ます。平成14年の国民栄養調査に

よると、15～49歳女性における

鉄の平均充足率が80％を下回っ

ているという結果が出ています。

　鉄は体内で合成できないので、

食事からの補給が必要です。その

ためには鉄を多く含む食品を摂取

する必要がありますが、単に鉄の

含有量が多いだけでなく、吸収の

よい（利用率の高い）食品を摂取す

ることが大切です。

鉄欠乏症による健康上の問題に貧血があります

ミ
ネ
ラ
ル
が
不
足
す
る
と

ど
ん
な
症
状
を
招
く
の
？

　体のミネラルバランスは、食生

活や体の状態によって大きく影響

されます。例えば、毎日ご飯とみ

そ汁、漬け物だけで過ごしている

と、ナトリウムは過剰となり、カル

シウムだけでなく、亜鉛や鉄など

動物性食品に多い微量元素も不

足します。

　加工食品や外食は味が濃く、野

菜が不足しやすいため、ナトリウ

ムが多くてカリウムが少なくなりが

ち。添加物にリン酸塩が使われて

いれば、リンも過剰になります。

　ミネラルの吸収力は個人差が大

きく、貧血の女性がステーキを食

べれば、鉄の吸収率は30％以上

にもなりますが、同じステーキでも、

健康な男性はそこまで鉄を吸収し

ません。同様に、カルシウムの吸

収率も成長期は60％ですが、大人

は10％程度です。体は必要な物

質を貧欲に吸収してミネラル量を

微妙に調整しています。

　微量栄養素は所要量自体が非

常に少ないため、食事量を減らせ

ば、微量どころか何もなくなる心

配があります。過激なダイエットや

加工食品の増加により、微量栄養

素の潜在的欠乏症が広がる傾向

なのは問題といえるでしょう。

体は必要なミネラル量を微妙に調整しています

ミ
ネ
ラ
ル
を
上
手
に

と
る
方
法
を
教
え
て
？
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　カリウムはナトリウムと拮抗して

働くので、血圧を下げる働きをしま

す。つまり、高血圧の予防と治療

には、ナトリウムの摂取量を減少

させるとともに、カリウムの摂取量

を増やすことが大切です。

　血管の壁は平滑筋細胞で構成さ

れ、この細胞の外側はナトリウム

が多く、内側はカリウムが多い状

態で保たれています。そして、細胞

には細胞内外のイオンのバランス

を保つナトリウムポンプというもの

があります。ナトリウムとカリウム

のバランスがくずれると、ポンプが

普段より懸命に働いて、どんどんナ

トリウムイオンを外にくみ出します。

　ところが、働き過ぎるとポンプの

力が落ち、くみ出せなかった余分

なナトリウムが細胞内に増え、高

血圧が発症するのです。ナトリウ

ムとカリウムのバランスを保つため

にカリウムの摂取量を一定以上に

維持することが必要です。カリウ

ムは、野菜、果物、海藻類などに

も含まれますが、食肉にも含まれ

ています。

細胞内におけるナトリウムと
カリウムのバランスをいいます

ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ
ン
ス
と
は

何
の
こ
と
？

　食物中の鉄にはヘム鉄と非ヘム

鉄があり、野菜、海藻、穀類などの

植物性食品に含まれる鉄は非ヘム

鉄で、食肉や魚などの動物性食品

に多いのがヘム鉄です。ヘム鉄の

腸管吸収率は20％以上と実に効

率的ですが、非ヘム鉄の腸管での

吸収率は約５％です。

　ですから、緑黄色野菜や大豆、

海藻をたくさん食べても体内に吸

収される鉄はわずかです。しかし、

ヘム鉄の多い食肉たんぱく質と同

時に摂取すると、腸管での吸収率

が高まることが各種の実験で確か

められています。鉄の含有量が多

く、吸収率もよいレバーや食肉は

優れた食品といえます。

レバーは吸収率のいいヘム鉄を
豊富に含んでいるからです

貧
血
に
レ
バ
ー
が
効
く
の
は

ど
う
し
て
？
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　カルニチンは脂肪の代謝になく

てはならない物質で、主に食肉に

含まれています。生物のエネルギ

ーのもとであるATP（アデノシン三

リン酸）は、脂肪の構成成分のおよ

そ90％を占める長鎖脂肪酸＊10を

材料として細胞のミトコンドリアで

つくられています。

　ところが長鎖脂肪酸は、単独で

はミトコンドリアの中へ入っていく

ことができません。カルニチンと結

合してはじめてミトコンドリアの中

に取り込まれ、ATPをつくる材料

として活用されます。カルニチンは、

エネルギー源である長鎖脂肪酸が

ミトコンドリアの中に入るのに不可

欠な切符のようなものといえます。

　カルニチンは食事からの摂取の

ほか、体内でも合成されているため、

通常不足することはありませんが、

激しい運動などにより急速に減っ

てしまいます。カルニチンは魚介

類にも含まれていますが、食品中

最大の供給源は食肉です。食肉

の中でも牛肉の赤身部分に特に多

く含まれています。野菜などの植

物性食品にはほとんど含まれてい

ません。また、カルニチンは食事

でとった脂肪や体内の余分な脂肪

の分解を促し、エネルギーに変え

る働きがあるので、ダイエット効果

も期待できると考えられています。

食肉に多く含まれるカルニチンは
脂肪の代謝に不可欠な物質です

＊10 長鎖脂肪酸：炭素数が11以上の脂肪酸

脂肪の燃焼に不可欠な物質って何？

機能性物質

Wutzke K.D. et al.:Mtabolism,53(8).(2004)

脂
肪
燃
焼
に
よ
り
発
生
し
た
炭
酸
ガ
ス
の
量

脂肪燃焼量
に有意差が
認められた。

18－30歳の被験者12名
に対して、3ｇ/dayのカ
ルニチンを10日間摂取
させた。ラベルした遊離
脂肪酸を経口摂取し、燃
焼量を呼気で測定した。

Lカルニチン摂取後
Lカルニチン摂取前

0 2 4 6 8 10 12 14

脂肪摂取後経過時間

15

10

5

20

図表12  Lカルニチン摂取による脂肪燃焼の経時変化
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　WHOは、1985年から心臓病な

どの循環器疾患の世界的な疫学

調査を行っていますが、その調査か

ら、食肉や魚介類、内臓などに多

く含まれているタウリンの摂取量

が多い地域で、心臓病などによる

死亡率が、男女を問わず低いこと

がわかりました（グラフ参照）。

　タウリンは、メチオニンなどと同

様に硫黄を含むアミノ酸の仲間で、

含硫アミノ酸と呼ばれており、食

肉類では心臓や肝臓や舌に多く含

まれています。フランス人はチーズ

やバター、食肉を多量に食べるに

もかかわらず、心臓病による死亡

率がきわめて低いことが知られて

おり、これは不思議な現象「フレン

チパラドックス」といわれています。

　その理由として、フランス人がポ

リフェノールを多く含む赤ワインを

多量に飲むことが挙げられていま

すが、これ以外にも内臓などの料

理からタウリンを多く摂取している

ことも知られています。フレンチパ

ラドックスの理由として、ポリフェ

ノールとともにタウリンの多量摂取

も貢献しているのではないかと考

えられます。

タウリンの摂取量が多い地域で、
心臓病などによる死亡率が低いことがわかりました

食肉や内臓に多く含まれる
タウリンはどんな働きをするの？

（μ mol/day）

1100
1000
900
800
700
600
500
400
300
200
100

年
齢
訂
正
死
亡
率（
人
口
10 
万
対
）

24時間尿中タウリン排泄量

ノースカレリア（都市）
ノースカレリア（地方）

ストノウェイ
ベルファスト

ダニーデン

パースイェテボリ

テルアビブ
石家荘

ソフィア
リスボン

コーカサス

キト 上海
マドリット

富山

大田
別府

モスクワ

250 750 1250 1750 2250 2750

図表13  タウリン排泄量と虚血性心疾患年齢調整死亡率（男性）
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　神経細胞は長い軸索を伸ばして

互いに連絡し合い、複雑なネット

ワークを形成しています。軸索間

の連絡を担っているのが、セロトニ

ンなどの神経伝達物質です。中で

もセロトニンは精神の安定や睡眠、

体温調節などに関係しており、脳

内の濃度が低下するとセロトニン

による神経伝達が不調になります。

その結果、うつ病や自殺が増える

ことがわかっています。

　セロトニンは、必須アミノ酸のト

リプトファンを原料として、脳内で

つくられる神経伝達物質の１つで

す。脳では、生体がストレスにさら

された際、脳細胞のセロトニンの

濃度を上昇させたり濃度の低下を

防いでストレスの影響をやわらげる

仕組みが働いていることが、ラット

の実験から明らかになっています。

　トリプトファンは体内で合成する

ことができないので、神経伝達を

円滑にし、ストレスを緩和して精神

の安定を保つには、トリプトファン

の優れた供給源である食肉の摂

取が効果的です。

必須アミノ酸のトリプトファンを原料として
脳内でつくられます

精神の安定に必要なセロトニンは
何からつくられるの？

0 0.1 0.2 0.3

食パン

生そば

さつまいも

豆腐

米

牛赤身

豚赤身

いんげん豆

トリプトファン量（g）

0.023

0.24

0.21

0.095

0.1

0.015

0.12

0.096

図表14  食品100g 当たりのトリプトファン量

（「五訂食品成分表」より）
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　イミダペプチドは、正式には「イ

ミダゾールペプチド」といい、ヒト

や動物の骨格筋に存在するアミノ

酸結合体です。長時間、翼を動か

し続ける渡り鳥の筋肉中に高濃度

に含まれ、手近な食品では、鶏む

ね肉に豊富に含まれていることが

わかりました。

　イミダゾールペプチドは、抗酸

化作用があり、細胞機能の低下を

防ぎ、疲労回復を促すことがわか

りました。抗疲労効果が科学的に

示された初めてのケースだそうで

す。

ヒトや動物の骨格筋に存在する
イミダペプチドというアミノ酸結合体です

　カルノシンは２つのアミノ酸が

結合したペプチドで、食肉に含ま

れていることは以前から知られてい

ました。最近このカルノシンに酸

化を予防する働き（抗酸化作用）が

あることがわかってきました。

　カルノシンは筋肉や心臓、眼球

の水晶体に多く含まれています。

体内での働きはまだわからないこ

とが多いのですが、筋肉や心臓で

は pHを調整するなどの働きを、

水晶体では抗酸化作用によって白

内障を防ぐなどの働きをしている

ことがわかっています。

　また、鶏をはじめ鳥類の筋肉や

心臓には、カルノシンと構造や働

きがよく似ているアンセリンが多く

含まれています。

最近カルノシンに抗酸化作用があることが
わかってきました

カルノシンは体内で
どのような働きをしているの？

鳥類の筋肉に多く含まれる
抗酸化作用のある物質は何？
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　食肉のおいしさの構成要素であ

る味（うま味、こく、脂肪のなめらか

さ）、香り（生鮮香気、加熱香気）、色、

テクスチャー（硬さ、軟らかさ、もろ

さ、かみ応え）、保水性（汁気、うま味）

は加熱によって変わります。加熱

による香りの変化については、牛

肉を例に挙げると約1000種類の

化合物が関与していることがわか

っています。さらに加熱により、イノ

シン酸などのうま味成分の増加が

見られ、これらが複雑なおいしさを

つくり出していると考えられます。

　加熱によるテクスチャーの変化

は、食肉の主成分であるたんぱく

質の変性によって起こります。食

肉が最も軟らかくなるのは内部温

度が45～ 50℃くらいで、これを

過ぎると徐々に軟化の度合いが下

がり、70℃前後で硬くなります。

その後長時間加熱をしたり、圧力

鍋などで加熱を続けると、再び軟

化します。肉の構成組織によって

変わりますので、すじの少ない肉

は短時間で、すじの多い肉は長時

間加熱すると軟らかく食べること

ができます。

　また、食塩を添加すると食塩の

イオンがたんぱく質の結合をゆる

め、これによって食肉の保水性が

向上し、加熱した時の軟らかさに

なることも知られています。

イノシン酸などのうま味成分の増加が見られ、
これらが複雑なおいしさをつくり出しているからです

食
肉
を
加
熱
す
る
と

お
い
し
さ
が
増
す
の
は
ど
う
し
て
？

　食肉の味は主として味と香りで

成り立っていますが、ほかの食品と

同様、食べる前に認識できる形や

色、また、食べて初めて認識でき

る食感、温度などがかかわっている

ことはいうまでもありません。

　食肉のおいしさは、うま味とこく

によって醸し出されます。うま味の

主な成分はグルタミン酸やイノシン

酸などのヌクレオチドですが、その

ほかにもある種のペプチドやカリ

ウムも関係していると考えられてい

ます。こくについては、不明な点が

多いのですが、五原味のうちの複

数のものが味覚神経を刺激し、さ

らに相乗効果が生じた時に感じら

れるものと考えられています。この

こくには脂肪もかかわっています。

食肉のおいしさは、うま味とこくによって
醸し出されます

食
肉
の
お
い
し
さ
を
生
み
出
す

フ
ァ
ク
タ
ー
っ
て
何
？
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　ステーキにする牛肉は、焼く30分くらい

前に冷蔵庫から出して室温に戻します。冷

たい肉を熱いフライパンに入れると焦げつ

きやすいからです。また、レア焼きだと中に

冷たさが残るおそれがあります。

　ステーキにはフライパンは厚めで鉄製のも

のが向いています。煙が出る直前くらいまで

熱してサラダ油を入れ、回して全体になじま

せながら油も熱くします。フライパンの熱し

方が足りないと、きれいな焼き色がつかない

うえ、肉のうま味が外に流れ出てしまいます。

　盛り付けの時に表になる側を先に焼き、

次に裏に焼き色をつけたあと、表を上にし

て、ふたをして弱火で２～３分蒸し焼きにす

るといいでしょう。最後に塩、こしょうをふ

って焼き上げます。ステーキは指先で押さ

えて焼き加減を見ることができます。かな

り弾力があるようならレア、弾力がほとんど

なければウエルダンで、その中間がミディア

ムです。肉の厚さと好みの焼き具合により、

焼き時間は少しずつ違ってきます。

　ハンバーグのつくり方のポイントは肉を

よく練ること。左右の手に打ちつけるよう

にして空気を抜き、中央をくぼませて形を

整えます。

　フライパンにサラダ油を熱し両面に焼き

色をつけたら、フタをし中弱火でじっくり中心

まで加熱します。この時に何度も返すと形

がくずれることがあるので注意してください。

　火が通ったかどうかを確かめるには指で

押さえてみる方法もありますが、竹串を刺し

て確かめる方法もあります。ハンバーグの

中央に竹串を刺して引き抜き、その穴から

澄んだ汁がにじみ出てくれば、火が通ってい

ます。しかし何度も刺すのはうま味汁が出

てしまうのでやめましょう。または、中央が

盛り上がってきたら焼き上がりですので、そ

れを目安にしてもいいでしょう。

肉を焼く時のコツを以下にご説明いたします

お肉の上手な焼き方について教えて？

指先で押さえて弾力
があればレア、ほと
んどなければウエル
ダン、中間がミディ
アムです。

中央に竹串を刺して
引き抜き、その穴か
ら澄んだ汁がにじみ
出てくれば火が通っ
ています。

2　 ハンバーグを焼く

1　 ステーキを焼く
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A 炒め物をする時のコツを以下にご説明いたします

お肉の上手な炒め方について教えて？

1　下ごしらえ

2　炒め

3　仕上げ

4　油通し

　肉も野菜も火の通りやす

い切り方にすることが大事。また、肉と野菜の

切り方をそろえると炒めやすく、むらなく火を通

すことができ、仕上がりもきれいです。肉はそ

の料理に合った大きさと形に切りますが、加熱

すると縮むため、少し大きめに切りましょう。肉

は軟らかく切りにくいものですが、肉を半冷凍し

ておくと切りやすくなります。

　ももやロースなどの比較的軟らかい部位は繊

維に沿って切ると、炒めた時にちぎれにくく、き

れいに炒め上がります。一方、肩肉などの筋の

多い部位は薄く切ったり、繊維に直角に切ると

食べやすくなります。

　肉は炒めると油でコーティングされ、味がしみ

にくくなるのであらかじめ下味をつけておくことが

大切です。塩分濃度は肉の重量の約0.5％を目

安にします。塩分が多すぎると、肉が締まって硬

くなってしまいます。下味用の調味料などを肉に

加えたら、指先でもみ込みます。味もよくなじみ、

肉の重なりもほぐれるため炒めやすくなります。

　仕上げの味つけが塩とこ

しょうくらいなら、その場で容器から出してふっ

ても大丈夫でしょう。しかし、調味料の数が多

い場合は時間がかかり、１種類ずつ加えている

と水っぽくなったり、火が通り過ぎたりして失敗

しやすいので、前もって合わせておきます。砂

糖や濃度のある調味料が加わる場合は混ぜて

溶かしておきましょう。片栗粉を加えた合わせ

調味料は、最後に再度混ぜてから炒めものに

加えます。

　まず、油を熱したフライパ

ンに肉を鍋底に広げながら、１切れ１切れほぐれ

るように炒めます。肉の色がほぼ変わったとこ

ろで１度出し、油を足して野菜を炒め、肉を戻し

て仕上げの味つけをします。この炒め方なら、肉

は軟らかく、野菜はシャキッと歯ごたえよくきれ

いに仕上がります。

　野菜を鍋に入れた時ジャッと音がして、瞬間

に蒸気が上がるようでないと、鍋や油の熱し方

が足りなかった、ということになります。野菜

は、火の通りの遅いものから鍋に入れていきま

す。ほんのひと呼吸遅らせるだけでも、火の通

り具合が同じになり、おいしさにつながります。

火の通りの遅い野菜（にんじん）は下ゆでしてお

くといいでしょう。

　香味野菜（しょうが、にんにく、ねぎなど）を使う

場合は、肉の前に炒めます。香味野菜はみじん

切りにすることが多く、強火だと焦げてしまうた

め、弱火で炒めます。鍋をいったん熱くしてから

火力を弱くして油を入れ、油がまだぬるいうちに

香味野菜を入れて炒めます。にんにくやしょうが

の香りが立ち始めたら、強火にして肉を入れます。

　中華の方法で、油通しと

いって140℃以下の油に入れて肉を加熱し、炒

めた野菜に加える方法もあり、肉を軟らかく食

べられるのでお勧めです。
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　肉の余分な脂が抜けて、しかも仕上がりが軟らか。蒸し物は、煮る料理
と違い栄養素やうま味も逃げにくいという特徴があります。さらに加熱時
にうま味成分の流出を防ぐには、最初は強火にして肉の表面を早く凝固さ
せることが大切です。また、蒸し料理では素材そのものの香りが残りやす
いので、新鮮な食材を使うことも大切です。

　蒸した肉類はそのままソースやタレをかけ

て食べることが通常ですが、漬け汁に漬け

込んでから（マリネ）食べることもあります。

　鶏の酒蒸しはごく薄めに下味をつけて蒸

します。反対に中国料理の蒸す肉料理は、

味をしっかりつけて蒸します。途中で味直

しはできません。蒸す調理の特性を生かし

た代表料理が東坡肉（トンポウロー）です。

下ごしらえをすませたら、あとは蒸し器まか

せ。ただひたすら強火で蒸し続けます。調

味料は合わせて、味を確かめておきます。

材料を入れる容器は浅いと汁がこぼれます

ので、耐熱性のバットやボウルか深めの皿

を使います。

　またひき肉あんを皮で包んで蒸すシュー

マイや肉まんも、蒸すことにより肉汁の流

出が少ないので肉あんが軟らかくジューシー

に仕上がります。白菜と薄切り肉をともに

蒸し、タレでいただくなど、中華では肉を蒸

すことが多いのです。

　電子レンジを使って蒸すことも肉料理に

は向いています。なんといっても手間が省け、

手早くできることが魅力です。部位によって

も異なりますが、100gで２分くらいを目安

に加熱してください。鶏肉など厚い肉は少

なめに加熱し、さらに余熱を加える方法で

軟らかくしっとりしてうま味のある蒸し肉に

なります。

蒸し物をする時のコツを以下にご説明いたします

お肉の上手な蒸し方について教えて？

1　 代表的な蒸し料理

2　 電子レンジの蒸し料理
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　揚げ物は高温で短時間加熱するため、栄養の損失が少ない調理法です。
厚い肉は中まで火が通るように火力を調節しながら揚げます。

　揚げ物は揚げる前に材料につける衣などの種類によって、以下のように分類できます。

・素揚げ： 材料に衣をつけずに揚げる（野菜チップスなど）。

・から揚げ： 材料にかたくり粉、小麦粉、上新粉、くず粉などをまぶして揚げる。
 下味をつけておく場合が多い。フライドチキン、竜田揚げなど。

・衣揚げ： 小麦粉やかたくり粉をべースに、卵や水で溶いた衣をつけて揚げる。
 和風では天ぷら、洋風では卵を泡立てて衣をつくるフリッターがおなじみ。
 材料に、小麦粉、溶き卵、パン粉の順で衣をつけて揚げる。
 フライ、トンカツ、カツレツ、コロッケなど。

　トンカツの場合は、肉がそり返ってしまわ

ないように、肉の厚みの下まで包丁を入れ

て筋を断ち切ります。カツなどに使う厚い

肉は、肉たたきでたたいて肉質を軟らかくし

ておくと、火の通りも早く、軟らかに揚がり

ます。

　チキンカツは、金串で皮側全体を突き刺

し、肉側は筋切りを兼ねて浅い切り目を何

本か入れる、または包丁で切り開くなどをし

ておくことで火の通りがよくなります。

　鶏のから揚げ、スペアリブの揚げ物など

は下味をしっかりつけておくと美味しく食べ

られます。トンカツの塩、こしょうは衣をつ

ける５～６分前にします。

揚げ物をする時のコツを以下にご説明いたします

お肉の上手な揚げ方について教えて？

1　 揚げ物の種類

2　 下ごしらえのポイント
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　上手に揚げるには、揚げ物鍋に最低で深

さ７～８㎝くらいの油が必要です。材料を

一度にたくさん入れると、油の温度が急激

に下がってしまい、失敗のもとです。１回に

揚げる量は、油の表面が半分はあいている

くらいにします。トンカツは170 ～175℃、

下味をつけた鶏のから揚げのようなものは

160℃くらい、肉を入れる時の油の適温は

料理によって違います。

　菜箸で鍋の底から油を静かにかき混ぜて、

油全体の温度を均一にしてから、パン粉や

菜箸を使って油の温度をみます。パン粉を

ひとつまみ落として、１㎝ほど沈んですぐ浮

き上がってパッと散れば、約170℃。沈んで

いくようではまだ低く、ジャッと音がしてす

ぐ色づくようでは高すぎです。天ぷらの時

は、衣を箸につけて落としてみましょう。ま

たは菜箸を底近くまで入れて、箸から細か

い泡がすぐ勢いよく出て真っ直ぐ上がれば

175～180℃で高温。泡が静かに立ってき

たら、160℃くらいの低温です。

　170℃の油に衣をつけた肉をすべらせる

ように入れ、20秒ほど揚げます。衣がかた

まるまでは触らないこと。そのままで火力

を弱めて２～３分、肉を裏返してさらに２～

３分揚げ、じっくりと中まで火を通します。

温度が高いままだと、衣だけ焦げて中はま

だ生、ということになりかねません。

　このあと強火にして一気に高温に上げ、

20 ～30秒揚げます。ここが衣をカリッと

させ、しかも油切れよく仕上げるコツになり

ます。菜箸でしっかりはさんで油から取り出

し、鍋の上で２～３回軽くふって油をよく切

ることも大事です。

　①適温の油に入れる、②火力を弱めて中

まで火を通す、③仕上げは高温に上げてカ

リッとさせる。これはほかの揚げ物にも通

じるコツです。火が通ったかどうかは、油の

泡の出具合でわかります。材料を油に入れ

た当初は、材料から出る水分で大きな泡が

立ちます。水分が抜けて火が通るにつれて

泡は小さくなり、揚げ音も小さくなります。

　フライ衣、天ぷら衣、中華衣など、ほとん

どの揚げ物は衣をつけます。肉汁、下味の

汁気をペーパータオルでふき取ってからつけ

ると衣がはがれにくくなります。フライとは

揚げ物のことですが、一般的にはパン粉の

衣をつける揚げ物を指します。

　パン粉にはドライと生がありますが、トン

カツには軽く揚がる生パン粉が好まれてい

るようです。小麦粉、溶き卵、パン粉の順

でつけていきますが、余分な小麦粉ははたき

落とし、パン粉はかぶせて軽く押しつけます。

天ぷらの衣は、卵、水、小麦粉を軽く混ぜ

ます。中華衣は、これにかたくり粉や、ベー

キングパウダーなどを混ぜてつくります。

3　 揚げ物の衣

4　 揚げ油の適温とコツ
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　和風、洋風、中国風。調理法で分けても、生からじかに煮る、炒めて煮る、
揚げて煮るなど、肉の煮物はさまざまありますが、手軽なお総菜煮物は野菜
との炒め煮です。肉は炒めて煮るとうま味が逃げず、野菜にコクがつきます。

煮物をする時のコツを以下にご説明いたします

お肉の上手な煮方について教えて？

　肉のうま味は煮汁に溶け出しやすいので、煮込

み料理などの場合は、肉のうま味を逃がさない工

夫が大切です。肉の表面を炒めることで表面の

たんぱく質を凝固させて、肉汁の流出を防ぎます。

　牛肉と大根の炒め煮のように、ばらなどのか

たまり肉を大きく切った場合は、全面が色づく

まで炒めたほうが、おいしくきれいに煮上がり

ます。油はひかず、脂身の部分を下にして入れ、

脂肪を焼き出すようにするとカロリーダウンに

もつながります。その後、１切れ１切れ返すよ

うに全体に焼き色をつけます。

　肉じゃがなどのように薄切り肉を使う場合は、

煮る鍋にサラダ油を熱して、肉全体に油が回っ

て色が変わる程度に炒めれば十分。ここで炒

め過ぎると、薄切りなので硬くなります。豚汁

の場合も薄切り肉を炒めた後一度取り出し、野

菜を煮込んだ後で味噌とともに豚肉を戻すこと

で肉を軟らかくおいしく食べることができます。

　煮汁の量は材料や煮方によって違います。

火の通りにくい材料だったり、材料を大きく切

ったものは煮るのに時間がかかるため、煮汁は

たくさん必要です。同じ材料の組み合わせでも、

薄く切れば火の通りが早くなるため、煮汁は少

なくてすみます。

　スープ、だし、水などの分量の表現で「ひたひ

た」というのは、汁から材料が見え隠れしてい

るくらい。「かぶるまで」は材料がちょうど沈む

まで、「たっぷり」はそれ以上深くです。食材と

煮汁の量は、鍋の大きさの６～７割くらいまで

にとどめると煮やすくなります。

　硬い肉をじっくり煮込む時は、厚手で、深さの

ある鍋が適しています。容積に対して表面積が

少ないので、肉への火の当たりが柔らかく、長時

間煮込むのにぴったりです。効率よく煮込むに

は、ふたがきっちりと閉まるものがいいでしょう。

　鍋の中の材料に直接のせるのが落としぶた

です。材料の分量に比較して煮汁が少ない時

に役立ちます。煮汁を全体に行き渡らせる、材

料が動いて煮くずれるのを防ぐ、材料が浮き上

がるのを押さえる、などの効果があります。落とし

ぶたは煮汁の蒸発を防ぎ、鍋の中の温度を高く

して一定に保つため、煮汁が少なく、弱火でも材

料に火が通りやすくなります。落としぶたとふた

をうまく使いこなすことも、煮物上手への道です。

1　炒め煮

2　煮汁の量

3　鍋の種類と落とし蓋
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　水を加えて煮立つまでは強火、煮立つにつれ

てアクが浮いてきます。アクが寄り集まるよう

に火を少し弱めにし、アク取りでアクをていね

いにすくい取ります。すくうのはアクだけ、おい

しい煮汁まですくってしまわないように気をつけ

ます。アクすくい網のみならずアク取りシートな

どを使えばとても楽に作業ができます。

　アクは出た時に取っておかないと材料につい

てしまい、煮物の味やつやを悪くします（最初

の煮立った時を逃さないようにしましょう）。

　煮物の火加減は、煮汁の動きでもわかります。

強火は煮汁がグラグラ煮立っている状態、中火

は全体が静かにコトコト煮立つくらい、弱火は

煮汁の表面がユラユラ動く程度です。煮物は煮

くずれを防ぐため中火で煮ることが多く、火加

減の指示がなければ、それは中火と思っていい

でしょう。

　野菜だけの煮物では、だし汁が必要ですが、

肉と野菜の煮物の場合は、煮ているうちに肉な

どの材料からうま味が出てきます。おいしい肉

を使えば、肉のうま味だけで十分。わざわざだ

しをとらずにすみます。

　煮物の味は調味料と材料のうま味が一体と

なって決まります。調味料を加えて４～５分煮

たら煮汁の味をみて、甘さ辛さのバランスがよ

いかを確かめます。この時点ではうすい味です

が、これが煮つまった時ちょうどよい味になる

か、好みの味になるかを想像します。足りなけ

れば、煮ながら補っていきます。

　煮汁を残して煮上げる煮物、汁気がなくなる

まで煮て最後に照りをつけたい煮物などがあ

ります。「照りよく」とか「照りをつける」とい

いますが、照りとは、おいしそうな色、つやの

ことです。「汁気がなくなる」は、鍋を傾けると

煮汁がやっと顔を出すくらい。照りをつける場

合は、火を強めて煮汁を煮立て、鍋を回してそ

の煮汁を全体にからめて照りをつけます。そ

の時にみりんを加えることでさらに照りが増

します。

　肉に含まれている硬たんぱく質の一つである

コラーゲンは、水とともに長時間煮るとゼラチ

ンになります。ゼラチンは骨や皮膚をつくって

丈夫にする働きをしてくれるのです。肉の煮汁

にはゼラチンが出ていますから、煮汁をからめ

て食べるとむだになりません。

　コンロによる加熱のほか、西洋ではオーブン

で煮込む方法もあります。

　オーブンの場合は、鍋全体に柔らかい間接的

な熱が伝わるので、温度分布のむらが少なく、

ガスコンロでの加熱のように底が焦げるといっ

た心配がありません。また、入れっぱなしにし

ておけるので、長時間の煮込み料理には便利な

方法です。

強火 中火 弱火

4　煮物の火力

5　味つけと照り出し

6　オーブン煮込み料理
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A 保存のコツについて以下にご説明いたします

食肉の保存で気をつけたいのはどんなこと？

　肉は空気に触れると、酸化が進ん

で風味が落ち、雑菌やカビが繁殖し

やすくなります。ラップできっちりと

包み直し、さらに密閉できる保存用

ポリ袋容器などに入れます。

　鶏肉が日もちしないのは、水分が

多いためです。脱水シートに挟むか、

またはクッキングペーパーで水気を取

って冷蔵保存すると、余分な水分が

取れ、味も良くなります。

　必要な時必要な量を取り出せるように

小分けして冷凍すると便利です。薄切り

肉は炒め物などによく使いますが、しょう

が焼きなどは１人分80～100g、豚薄切

り肉なら３～４枚です。家族の人数分を

１単位で小分けにし、折ってある肉は広

げて厚くならないように重ね、空気を抜

いて包みます。

　豚や牛のブロック肉は、基本的には家

庭冷凍にはそのままでは不向きです。厚

さがあるため、緩慢凍結（ゆっくり凍結す

るため、細胞が破壊。ドリップが多くなる）

となりますので、必要な厚さに切ってから

なるべく重ねないようにして、１枚ずつラ

ップで包んで冷凍しましょう。

　鶏もも肉やむね肉は１枚ずつか半量を、

ささみも１本ずつ包んでおくと、少量必要

な時に助かります。また、骨付き肉、手

羽先、手羽元は、形に合わせてラップで

包み、保存袋に入れて冷凍します（金属

のトレーにのせると短時間で冷凍できます）。

さらに家庭用冷凍庫は開閉が頻繁なた

め一定温度が保てません。肉の保存期

間は１カ月を限度とし、なるべく早めに使

い切ることが大切です。

1　 包み直して保存

3　 小分け冷凍

2　 余分な水気を取って保存

冷凍保存のコツ

冷蔵保存のコツ
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　冷凍した肉は、なるべく低温で

ゆっくり解凍するのが原則です。

肉の形や大きさにもよりますが、

冷蔵庫かパーシャル庫で数時間置

くと半解凍になります。指で押し

てみるとまだ内部が少し凍ってい

る状態で調理を始めます。完全に

解凍してしまうとおいしい肉汁が

流出してしまいます。

　急ぐ時は室温に出して解凍する

か、電子レンジの解凍機能を利用

します。いきなり水やお湯につけ

ると肉のうま味や風味が損なわれ

ます。解凍によって生肉からドリッ

プが出ますが、同時に生肉の栄養

分の一部もドリップに移行します。

その移行率は解凍法によって少し

異なります。牛サーロインの場合

のたんぱく質の移行率は室温解凍

で0.7％、電子レンジで1.3％、冷

蔵庫で1.5％という分析データがあ

ります。

お肉はなるべく低温でゆっくり解凍するのが原則です

冷凍したお肉を上手に解凍する方法は？

　鶏肉は酒蒸しにしておくのもいいでしょ

う。肉は耐熱皿に置き、１枚につき塩少量

と酒大さじ１をふり、ラップをして、電子レ

ンジ（500W）で100gにつき２分加熱し

ます。冷蔵庫で２～３日は保存でき、サラ

ダやあえ物の具に重宝、冷凍保存も可能で

す。またひき肉は空いりして保存袋に薄く

広げて冷凍、使用

時は必要量を手で

折って調理します。

　薄切り肉やひき肉、鶏から揚げ

用肉などはすぐ使わない時は下味を

つけておけば、冷蔵庫で１～２日は

保存ができます。また、冷凍すれば

調理する時も便利です。

4　 加熱保存 5　 下味をつけてから保存
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　食べ物によい香りや刺激性の味を加えてクセを消し、風味豊かでおい
しい料理をつくる手助けをしてくれるのがハーブやスパイス。ほとんどが
植物性で、生と乾燥があります。生より乾燥のもののほうが香りがきつ
くなりますので、使用する量は生と比べて半量くらいを目安とします。

主なスパイス・ハーブの種類と
その使い方を以下にご説明いたします

スパイス・ハーブの上手な使い方を教えて？

こしょう：さわやかな刺激性の
香りと辛さが特徴の、肉料理に
最も多く使うスパイスです。白
と黒があり、白は果皮を除いた
もの、黒は未熟果の皮付きです。
黒こしょうのほうが香り、辛みと
もに強いのです。ペッパーステ
ーキは、粗くつぶした粒こしょう
を押しつけて焼きます。

ローリエ（月桂樹の葉）：ビーフ
シチューなど煮込み料理には欠
かせません。ローリエとこしょう
があれば、洋風お総菜料理には
こと足ります。

ナツメグ：スパイシーな甘い香
りとほろ苦さ、消臭効果もあり、
ハンバーグのようなひき肉料理
に使います。

クローブ：釘のような形をしてい
るので、和名は丁字。刺激的、
かつバニラ風の甘い香りで、ほ
ろ苦さもあります。ポトフなど煮
込み物に。肉に刺してオーブン
焼きに。

パプリカ・サフラン・ターメリッ
ク：いずれも着色が目的。パプ
リカはハンガリー風煮込み、サ
フランはブイヤベース、ターメリ
ックはカレーに欠かせません。

ローズマリー：地中海原産のハ
ーブ。森を感じさせる強い芳香。
鶏肉やラム肉のロースト、肉や
野菜の煮込みなどに。

セージ：独特の香りが強く、肉
や内臓のクセを消すのに適して
います。豚肉のソーセージには
不可欠で、ソーセージの名もセー
ジに由来しているといわれていま
す。

ミント：はっかの香り。肉料理
にかけるソースの風味づけや、肉
にまぶして焼いたりします（ペパ
ーミントは飲み物やお菓子用）。

タイム：さわやかで、しかもきり
っとした風味。肉のマリネやロ

ーストの風味づけに。

スイートバジル：イタリア料理で
おなじみの、甘くてしかもスパイ
シーな香り。トマトソースにはバ
ジルが欠かせません。にんにく
やオリーブオイル、松の実ととも
につくるバジルペーストはジェノ
バの代表ソース。

マジョラム：繊細な甘い香り。
ステーキやハンバーグに添えた
り、肉料理のソースに刻んで混
ぜます。長時間の煮込み物には
生よりドライを。

チャービル・イタリアンパセリ：
甘い香りのチャービルは「美食
家のパセリ」とも呼ばれていま
す。イタリアンパセリはすがす
がしい緑の香り。肉のソテー、
フライ、グリルなどにひと枝添え
て、見た目も味もさわやかさを
楽しみます。

チャービルマジョラム

ローズマリー

セージクローブローリエ

ナツメグ

ミント

スイートバジル
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