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日本人は縄文の昔から、豊かな自然に恵まれていて、猪や

鹿など野生動物の肉はもちろん、雀や鶴、白鳥など、大小さま

ざまな鳥獣の肉を食べていたようです。

やがて朝鮮半島から大陸の高い文化とともに、肉食の食習

慣が伝わり広がっていきますが、農作業や運搬用に重要な牛

を保護するために何度も「殺生禁止令」や「肉食禁止令」が出

されます。また一方では、長い間、宗教の影響もあって肉を

食べることを穢
けが

れとする感情や、政治的・経済的に肉食が禁

止された歴史がありました。

戦国時代のキリシタン大名の間で広まった肉食や、江戸時

代に野生動物の肉を扱った「ももんじ屋」、唯一幕府から牛の

と畜を認められていた彦根藩の「御養生肉」などは例外的な

食習慣だったようです。それでも、肉を滋養強壮の目的で「薬
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日本人と牛肉1

「薬食い」でもやっぱり「牛肉はおいしい」



食い」し、「冬牡丹」「黒牡丹」と隠語を流行らせてまで食べた

のは、実は、牛肉がおいしかったからではないでしょうか。

鎖国が終わり明治にな

ると、食肉、特に牛肉の食

習慣は日本全国に広がり、

仮
か

名
な

垣
がき

魯
ろ

文
ぶん

の『安
あ

愚
ぐ

楽
ら

鍋
なべ

』

に見られるように、文学に

も牛肉食の風俗が描かれ

るようになります。

そして、横浜異人館の

コックが東京に牛肉店を開店し、海軍食に牛肉が取り入れら

れるなど、牛肉は庶民の間にも受け入れられ始めます。「大和

煮」の缶詰も、牛肉のおいしさを広めるのに一役買ったに違

いありません。「近江牛」や「神戸牛」といったブランドも、すで

に誕生しつつありました。

明治から大正にかけて、牛肉を使った西洋料理が家庭料理

として食卓にも普及していきます。そして昭和になると、肉と

いえば牛肉を指すほど一般化します。
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（二本松学院学院長／京都大学名誉教授・宮崎 昭先生のお話より）

仮名垣魯文の『安愚楽鍋』（国立国会図書館所蔵）

明治に開花した牛肉の食習慣



学生を対象に嗜好調査をしたところ、牛肉が好きな理由に、

「ジューシー」、「甘い香り」、「脂肪がおいしい」、「部位や品種

が楽しめる」などが挙げられました。これらはすべて、牛肉の

優れた特徴だと思います。国産牛肉は、大きく分けて黒毛和

牛（品種は黒毛和種）、乳用肥育牛（品種はホルスタイン種）、交雑

牛（黒毛和種の雄とホルスタイン種の雌を交配してつくった交雑種）

の３つの牛由来に分類されます。

一番の違いは脂肪交雑度で、黒毛和牛の肉は交雑度が高

く、乳用肥育牛のものは低い。値段は、黒毛和牛のものが高

くて、「国産若牛」という名前で売られている乳用肥育牛のも

のは安い。これらの中間的な特徴を持つのが交雑牛の肉で、

脂肪交雑度を高める目的でつくられ、手に入りやすい値段で

販売されています。

牛肉の甘い香りとやわらかい肉を楽しみたい時は、少量で
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牛肉の魅力について考える2

牛肉はさまざまな部位や品種が楽しめます



いいから黒毛和牛の肉を食べる。たくさん食べたい時は、う

ま味が特徴の乳用肥育牛の肉にしておこうなど、牛肉にはそ

うした楽しみ方もあるのではないでしょうか。

ステーキ、しゃぶしゃぶ、すき焼き……牛肉はジューシーで

こくがあって非常においしい。異を唱える方はあまりいない

のではないでしょうか。牛肉のおいしさを決めている要因とし

て重要なのが、味・香り・食感です。味としては、うま味が第

一の特徴でしょう。さらに、こくやまろやかさなど複雑な要素

が加わって、よりおいしく感じるのです。

赤身由来の肉を焼いた時に出る独特の好ましい香りは、ア

ミノ酸と糖のメイラード反応＊1

で生じます。また、和牛肉独

特の「和牛香」という甘い香

りは、ラクトン＊2系の化合物に

よるものだということが明ら

かにされており、これが和牛

のおいしさをもたらしている

と言われています。
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牛肉のおいしさの決め手は味・香り・食感

＊1 メイラード反応　たんぱく質を加熱した時などに見られる褐色物質を生み出す反応のこと。
＊2 ラクトン　香気成分やフェロモンなどに見られる有機化合物。

食べ物のおいしさを決めている要因

（日本獣医生命科学大学教授・西村敏英先生のお話より）
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良質なたんぱく質やミネラルなどをバランスよく含み、健康

維持に欠かせない牛肉ですが、病気を予防するさまざまな生

理活性物質が含まれていることもわかってきました。

例えば必須アミノ酸であるトリプトファンの摂取は、脳内の

セロトニンを増やし、脳神経機能を高めて、うつの予防に役立

ちます。またロイシンは、運動時に筋肉分解を抑制し、逆に筋

肉の合成を促進させ、筋肉を増強させる働きがあると報告さ

れています。筋肉が大きくなれば運動能力が向上し、同時に

基礎代謝量が大きくなるので、太りにくい体づくりにつながる

というわけです。
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3

トリプトファンがうつを予防 ロイシンで太りにくい体に

（たんぱく質） アミノ酸 

カルニチン 

ヘム鉄 

脂肪燃焼促進作用 

共役リノール酸（ＣＬＡ） 

オレイン酸 
貧血予防効果 

抗がん作用、 
体脂肪減少効果 

ＬＤＬコレステロールの減少 
および酸化抑制効果、 
血圧降下作用 

病気を予防する機能性成分

牛肉に含まれる優れた機能性成分



牛肉の赤身部分に豊富に含まれるカ

ルニチンという生理活性物質には、運

動時の脂肪燃焼を促進する働きがあり

ます。また、牛肉の鉄分は、ヘム鉄と

いう分子構造のため、吸収が非常に良

いのです。若い女性に多い貧血の予

防にも力を発揮してくれるでしょう。

最近、メタボリックシンドローム対策として脂肪を控える傾

向が見られますが、脂肪は私たちが生命を維持するために非

常に大切な栄養素です。

脂肪は活動のエネルギー源だけではなく、私たちの体をつ

くっている細胞の膜の原料になります。また、生体の働きを調

節する機能性成分の原料にもなります。適度に脂肪をとること

が健康のためにはとても大切です。

牛肉に多く含まれるオレイン酸という脂肪酸には、コレステ

ロール値を上昇させないだけでなく、LDLコレステロールを

減らす働きがあり、動脈硬化の予防に効果的だということが

わかってきました。
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（日本獣医生命科学大学教授・西村敏英先生のお話より）

期待されるオレイン酸による動脈硬化の予防



脂肪とコレステロールは悪役コンビのようにセットで扱われ

がちですが、体の中では異なる働きをしています。

コレステロールは「構造脂質」で、細胞膜の成分として、あ

るいはステロイドホルモン、性ホルモン、胆汁酸、ビタミンＤの

材料として、生命維持に重要な役割を果たしています。体内

のコレステロールのうち、食べ物から摂取されるのは３割程度

です。残りの７割は、主に肝臓で合成されますが、コレステロ

ールを含む食品をとり過ぎた時には、調節機能が働いて、体

内のコレステロール量を一定に保ってくれるのです。

一方、普通、脂肪と呼ばれる中性脂肪は「貯蔵脂質」で、食

べ物を通して体内で消化、吸収され、余分なものが皮下脂肪

や肝臓に蓄えられます。空腹時には、各臓器でエネルギー源

として使われます。つまり、どちらも私たちが健康に生きてい

くために欠かせない栄養素なのです。
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牛肉の脂肪とコレステロールの役割4

脂肪とコレステロール、誤解していませんか？



牛肉などの食肉に含まれるコレステロールは100g当たり約

70mgで、それほど多くありません。また、牛肉に含まれるオ

レイン酸やステアリン酸には、LDLコレステロール値を低下さ

せる働きがあるのです。

血清LDLコレステロールが非常に高い人は、食品中のコレ

ステロール、糖質や脂肪の摂取量を適正な範囲内に抑える必

要がありますが、血清コレステロールがそれほど高くない人が、

コレステロールや脂肪を気にして、動物性食品を避ける必要

は全くありません。牛肉を控えると、HDLコレステロールが低

下してかえってよくないこともあります。正しい知識に基づい

た食生活で、健康を守っていただきたいと思います。
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（茨城キリスト教大学生活科学部教授・板倉弘重先生のお話より）

牛肉の脂質にはLDLコレステロールを下げる働きも



コレステロールは肥満や生活習慣病＊の大敵と言われていま

すが、それは誤解です。脳の健康を守るためには、牛肉に豊

富に含まれるコレステロールをはじめ、アラキドン酸やトリプ

トファンといった物質が必要です。

まず注目したいのは、必須アミノ酸トリプトファンの効果で

す。うつ病になると、脳内の神経伝達物質のセロトニンが減

少したり、その働きが悪くなったりすることが知られています

が、セロトニンはトリプトファンからつくられます。

脂肪酸の一種アラキドン酸も重要です。脳の細胞膜に多く

含まれていて、ボケ防止には欠かせない栄養素です。アラキ

ドン酸の一部は、脳内でエタノールアミンという物質と結合し

てアナンダマイドに変化し、至福感をもたらしてくれることも

明らかになっています。
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牛肉の抗ストレス効果5

トリプトファンの効果に注目



さらに、コレステロール値の低い人ほど、うつ病になりやす

く、うつ病と関連が深い自殺の危険率も高いことがわかって

います。コレステロールが減ると、脳内のセロトニンの量が減

り、またセロトニンと受容体（外部刺激を受けて細胞や他の物質

に情報を伝える働きのたんぱく質）の結合が損なわれ、発作的、

衝動的行動を起こしやすいと考えられています。

つまり、コレステロールはストレスに強い豊かな情緒を育み、

トリプトファンやアラキドン酸の効果とともに「健脳効果」を高

める上で重要な働きをしているのです。
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（浜松医科大学名誉教授・高田明和先生のお話より）

（R.E.Morganら  Lancet 341;75,1993）
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（Zureik,M.et al.Brit.Med.J. 313,649,1996）

コレステロールとうつ病の関係 コレステロール値と自殺の危険

コレステロール値とうつ病の関係

＊生活習慣病 糖尿病、高血圧症、脂質異常症など、毎日のよくない習慣の積み重ねで起きる病気。



「年寄りに肉や脂肪は良くない」とよく言われていますが、肉

に限らず、魚や野菜など昔からある食品を「良い食品」と「悪

い食品」に区別するのは間違いです。

老化というのは、あたかも金属がさびてボロボロになるよ

11

食肉の栄養と高齢者の食生活6

「良い食品」と「悪い食品」に区別するのは間違いです
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柴田 博『ここがおかしい 日本人の栄養の常識』（技術評論社） 

 ３食のバランスをよくとる 

動物性たんぱく質を十分にとる 

魚と肉の摂取は１対１の割合に 

さまざまな肉を食べる 

油脂類を十分に摂取する 

牛乳を毎日飲む 

緑黄色野菜や根菜など多種の 
野菜を食べる。火を通し、 
量を確保。果物を適量とる 

食欲がない時は、おかずを先に食べ、ごはんを残す 

調理法や保存法に習熟する 

酢、香辛料、香り野菜を十分に取り入れる 

和風、中華、洋風とさまざまな料理を取り入れる 

共食の機会を豊富につくる 

噛む力を維持するため、義歯は定期的に検査を受ける 

健康情報を積極的に取り入れる 

高齢者向けの食生活の指針



うに、体の中の細胞が酸化され破壊されていく状態です。特

に強い酸化力を示すのが、体内で発生する活性酸素で、がん

の原因になることが知られています。

この活性酸素の働きを弱めるには、抗酸化物質＊1を多く含

む野菜や果物をとると同時に、細胞膜の材料となるコレステロ

ールの豊富な肉類を摂取することが必要です。食品には単体

で完璧な栄養を備えているものなど存在しませんから、特定

の食品に偏らず、バランスよくとることが大切です。

血中のコレステロールの値が高いと病気になる、と短絡的

に考えがちですが、そうではありません。心筋梗塞など虚血

性心疾患＊2の死亡率が高い欧米で、コレステロールを悪玉扱

いするのはやむを得ない面もありますが、日本では死亡の第

一の原因はがんで、がんは、むしろコレステロールの低い人に

多いのです。

「年をとったら脂っこい肉より淡白な魚を」という考え方は

きわめて危険です。毎日食べる食品の種類が多い人ほど長

生きするというデータもあります。健康長寿を望むなら、高齢

者はもっと肉を食べたほうがいいのです。
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がんは低コレステロールの人に多い

（桜美林大学大学院老年学研究科教授・柴田 博先生のお話より）

＊1 抗酸化物質　牛肉のたんぱく質にも酵素やアンセリンなど抗酸化作用のある物質が含まれている。
＊2 虚血性心疾患　動脈硬化などで心筋への血流が阻害されることで心臓に障害が起きる疾患の総称。



牛の個体識別は「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」（いわゆるトレーサビリティ法／2003年

６月制定）に基づいて始まりました。すべての国産牛は出生と

同時に10桁の数字が与えられ、その牛の履歴をすべて追跡

できるシステムです。番号は一生変わらず、データベース化さ

れています。

第一の目的はBSE（牛海綿状脳症）のまん延を防止するため

です。この病気は血縁関係ではなく、食べていた餌が問題な

ので、同じ餌を食べていた同居群の牛をすべて追跡調査する

必要があります。

もう１つは、消費者の利益を増進するためです。システム導

入で、国産牛の履歴がいつでも、どこでも、誰でも簡単に調
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トレーサビリティが高める牛肉流通の信頼性7

BSE（牛海綿状脳症）のまん延を防止

情報公開で牛肉の安全性を実感



べられます。精肉店の店頭や、スーパーのパック売り牛肉に

ある10桁の番号がそれで、焼き肉店やレストランで表示して

いる場合もあります。携帯電話で「牛の個体識別情報検索サ

ービス」のサイト（http: //www. id.nlbc.go. jp /mobile /）にアクセ

スし、番号を入力すれば瞬時に、その牛の生年月日、性別、品

種、繁殖、肥育期間、と畜場、食肉処理場等の情報が出ます。

さらにその牛の飼育管理者の情報も知ることができます。

生産者団体や牧場のHPへ飛ぶことができ、牧場の様子や生

産者のプロフィールがわかる場合もあります。

このシステムの導入で、行政は牛の病気をコントロールしや

すくなり、生産者は牛の個体管理が簡潔になり、消費者にとっ

ては手軽に牛の履歴がわかるようになって、食の安全に対し

て信頼感が増しています。
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（東京大学大学院農学生命科学研究科教授・吉川泰弘先生のお話より）

http://www.id.nlbc.go.jp/top.html

（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



平成21年度　食肉情報提供体制構築事業 
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121180-1003
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