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近畿農政局 消費生活課

中尾卓嗣

「食べることは生きること」

食から心と体の健康を考える

四条畷保健所
平成１６年１月２８日

お米１粒の重さは？

①‥‥‥‥‥‥‥‥2g

②‥‥‥‥‥‥‥0.2g

③‥‥‥‥‥‥ 0.02g

つ ぶ お も

おにぎり１個にお米何つぶ？

①‥‥‥‥‥‥ 500粒

②‥‥‥‥‥‥1000粒

③‥‥‥‥‥‥2000粒

④‥‥‥‥‥‥3000粒

こ こ め な ん

つぶ
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どうして、パイナップル
ていうの？
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我が国の食料自給率の推移
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野菜収穫量の移りかわり
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果実的野菜

ばれいしょ

農林水産省「食料需給表」

野菜輸入量の移りかわり
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各国・地域の穀物純輸出量の推移
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輸入相手国別の割合（平13）
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食料自給率 40％ のイメージ

輸入がストップした場合の
カツ丼を考えてみる

カツ丼

材料

米

豚肉

衣（小麦粉、パン粉）

玉ねぎ

卵

しょうゆ

砂糖

だし

自給率

95%
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98%

25%

5%

29%

83%

何とか手にはいるのは、
米、玉ねぎ、だし

（３） ＷＴＯ農業交渉に際しての各国の対立

○ 米国・ケアンズ諸国（豪州、タイ等）は、保護・助成の大幅・一律的な削減・撤廃を主張。

○ 我が国・ＥＵ等多面的機能フレンズ国は、非貿易的関心事項に配慮し、農政改革の進捗に合わせた漸進

的な保護の削減を主張。

○ モダリティ確立に向けた我が国の主張
（枠組み）

◆ 品目毎の柔軟性：

各国の非貿易的関心事項関係品目やセンシティブ品

目について柔軟に対応することのできるルールとすべき

である。

（関税削減のＵＲ方式、国内支持の総合AMS方式等）

◆ 改革の継続性：

各国における農政改革の努力を継続していくことがで

きるように、ＵＲ合意と継続性のあるルールとすべきで

ある。

（国内支持の基本的枠組みの維持等）
（補助金等）

◆ バランス：

輸出国の義務が小さいという現状からみて、輸入国・

輸出国の権利義務のバランスが取られたルールとすべき

である。

（輸出補助金、輸出信用の削減等）

注：総合AMS方式：AMSを全品目合計で削減する方式

○ モダリティ確立に向けた我が国の主張
（枠組み）

◆ 品目毎の柔軟性：

各国の非貿易的関心事項関係品目やセンシティブ品

目について柔軟に対応することのできるルールとすべき

である。

（関税削減のＵＲ方式、国内支持の総合AMS方式等）

◆ 改革の継続性：

各国における農政改革の努力を継続していくことがで

きるように、ＵＲ合意と継続性のあるルールとすべきで

ある。

（国内支持の基本的枠組みの維持等）
（補助金等）

◆ バランス：

輸出国の義務が小さいという現状からみて、輸入国・

輸出国の権利義務のバランスが取られたルールとすべき

である。

（輸出補助金、輸出信用の削減等）

注：総合AMS方式：AMSを全品目合計で削減する方式

○ 関税引下げに関する各国の対立

ＵＲ方式 全品目平均で３６％、品目毎に最低１５％削減

（品目別の柔軟性が確保し得る方式）

日本、ＥＵ等フレンズ国等が支持

【７６カ国】

スイスフォーミュラ方式

全品目を２５％未満に大幅・一律削減

米国、ケアンズ諸国、中国等が支持

【２９カ国】

農業交渉議長のモダリティ案 [5]年間で[90]％より高
い関税は、平均[60]％、最低で[45]％削減など

（敏感・影響を受けやすい）

（多面的機能）
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簡便化

専門化

分業化

効率化

子どもたちをめぐる食の環境

感謝の気持ちがないと言われるが…

生産

流通

消費

廃棄

加工

いただきま～す

生きる力、すなわち食べ物を選ぶ力

腐ってる？

腐ってない？
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売れ残り食品

コンビニ３店の１日分

う の こ しょく ひん

小学６年生の平均身長・体重の推移

（1948～2003年）
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肥満傾向児の割合（男女計）
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親の世代との運動能力の対比（持久走）
昭和45年と平成13年の対比
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眠さとだるさを中心とした体調
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小学生の自覚疲労症状

出典；東京民研学校保健部会・東京総合教育センター「子育てこれだけはー
からだと心の人間らしい発達のためにー」１９９８年７月
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中学生になると朝食を食べない子が多くなる

男

女

朝食抜きで何が起こるか

• 学習能力の低下

• 運動能力の低下

• いらいらしたり、キレやすい

（東京都教育研究所 1999年4月）

朝 食 の 摂 取 状 況 と 学 習 意 欲

0 10 20 30 40 50 60 70

宿題はきちんとやる

予習をする

家族にいわれなくても勉強する

集中して勉強する

教科書以外も調べる

眠い

ノートを取るのが面倒

集中できない

おしゃべりが多い

頭がぼんやりすることが多い

先生の話がわからないことが多い

勉強する気のないことが多い

午前中の授業態度

ふだんの勉強

朝食は週４日以上
朝食は週３日以下

全国農業協同組合連合会調べ

%

朝食の接種状況と学習意欲
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「朝食のすすめ」女子栄養大学副学長 香川靖雄

朝食によって記憶想起時間が短縮 朝食を摂ることによって分泌されるβエン
ドルフィンがヤル気の中枢Ａ１０神経核に
作用して快感を高めやる気を出させる。

気分を落ち着かせるセロトニンが分泌さ
れる（プッツンキレ防止にも関連）。
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1 2空間記憶 単語想起

空間記憶とは、犬やリンゴなど十六種類の絵を網目の上に置

いて、20秒間眺めさせて後、絵を取りさる。そして、何秒で元

の位置を網目上に書けるか、どれたけ誤ったかを調べる。単

語想起とは15種類の日常名詞を２秒ごとに提示して直後に、

できるだけ速く多くの単話を書かせる。

米国ベントン、Ｐ・Ｙパーカーら
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朝食の欠食・摂取者別集中力テスト
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指示に従って、３色のパネルを上げるテスト。
午前中に４回行い、各回の間違えた数を調べた。

朝食欠食・夜食摂取者

朝食摂取者
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各国のＰＦＣバランスの推移
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岩手大学 大澤名誉教授

「少年犯罪や非行、学習障害の一因に低血糖症をは
じめとする食原病があるだろう」
「不規則な食生活により血糖値が下がり、このため
に砂糖飲料を好むが、それが急に血糖を上げるため
インスリンが出て再び低血糖になって攻撃性・衝動
生を高める（闘争ホルモンのアドレナリンが副腎か
ら、ノルアドレナリンが交感神経から分泌）」

オハイオ州裁判所保護観察官

「犯罪者に低血糖症が多く、食生活の改善で穏やか
な精神状態になった」

マクガバンリポート

こんなに医学にお金をかけて医療がこれだけ進んで
いるのに、どうして病気の人が減らないんだ？
（フォード大統領）

１９７７年発表

生活習慣病の増加（糖尿病の患者数）

１０９万人 ２１２万人
（昭和62年） （平成１１年）

糖尿病の疑いがある人は1,620万人と推定
(H14 .11 )

せい かつ しゅう かん びょう と う にょう びょう かん じゃ すう
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お菓子の購入金額は、 お米の倍

家庭における米類と菓子類の購入金額の年次別推移
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（年間１人当たり購入金額）

65 70 75 80 85 90 95 2000

菓子類

米類

（単位；１０円）

総務省「家計調査年報」

４０８４

１６８５

3861

7758

ピークボーンマス

虫歯のできるメカニズムに見る食生活の在り方

～普通の食生活をしている場合

歯
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Ｈ

臨界ｐＨ

時間の経過

修復 修復 修復
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夕
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歯の一時的溶解

睡眠
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甘いおやつを頻繁に食べたとき
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や
つ

お
や
つ

夜
食

歯の溶解 歯の溶解

歯
垢
の
Ｐ
Ｈ

おやつの時間を 決めている ５７％ いない ４３％

0 200 400 600 800 1000

たばこのやに

ﾎﾟﾘﾍﾟﾌﾟﾄﾝ燃焼物

ｸﾞﾙﾀﾐﾝ酸ﾅﾄﾘｳﾑ燃焼物

鮭のこげ

牛肉のこげ

ﾍﾞﾝﾂﾋﾟﾚﾝ

ｹﾙｾﾁﾝ（ﾌﾗﾎﾞﾝ化合物）

MMS（ｱﾙｷﾙ化剤）

MNQO(ﾆﾄﾛｿ化合物）

４NQO

AF２

ｱﾌﾗﾄｷｼﾝＢ１

トリプＰ１

発ガン物質に対する唾液の毒消し効果
発ガン性（変異原性）の強さ

唾液処理しない場合 唾液処理した場合

動物としての人間

ウンチから体のつくりを見る

毎日ウンチを している６６％ していない３４％
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肉（ほかの動物をつかまえて食べる）
にく どう ぶつ た

写真提供

「名古屋市東山動物園」

提供：天王寺動物園
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草・木の葉・くだもの
くさ き は

提供：天王寺動物園

草・木の葉など
くさ き は
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写真提供

「名古屋市東山動物園」

提供：天王寺動物園

ササ・竹など
たけ
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資料及び写真提供：白浜アドベンチャーワールド

資料：白浜アドベンチャーワールド

雑食：大腸発酵

草食：反芻胃発酵

草食：大腸発酵

肉食：大腸発酵

草食：盲腸発酵
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歯の形で食べてきたものを考える
は かたち た かんが

ヒグマなどの雑食動物の歯は、肉食動物と草食動物の中間
的な形をしていて、各歯は平均的に発達しています。
動物の種類によって、より草食性の強いものは草食動物の
歯に似ていますし、逆により肉食性の強い動物は肉食動物の
歯に似ています。

では人間は草食に近い？

前 1 中切歯

2 側切歯

3 犬歯 肉

4 第一小臼歯

5 第二小臼歯

6 第一大臼歯

7 第二大臼歯

8 (第三大臼歯)

野

菜

穀

類

臼

歯

歯

ヒトの盲腸は極めて小さいから、イヌなどと同じ結腸発酵者に属し
ている。ただし、結腸発酵者でも、イヌとヒトとでは発達の程度が全
く違う。ヒトの結腸の方が遙かに長い。
ヒトの結腸はお腹の中を一周する程度の長さがあるのに対して、イ
ヌのそれは半周程度しかない。
長いだけではなく、ヒトの結腸は近位結腸（上行結腸からＳ字結腸
まで１.３ｍ）の割合が大きく、しかも複雑な形をしている。イヌの近
位結腸は結腸全体の三分の一程度の長さであるが、ヒトでは全体
の九割が近位結腸である。つまり、細菌が活躍している部分がイ
ヌよりもずっと発達していることが特徴である。
ヒトは食物繊維のような難消化物質を消化する能力が潜在時に結
構高い。ウシやヒツジと比べると見劣りするが、結構ヒトは「かくれ
草食動物」と言える。

石巻専修大学 坂田 隆 教授

子どもの時代の食生活が大人
になってからの健康を決める

• 子どもの舌は敏感
• 本来なら薄味で十分満足できる
• しかし、甘いもの、脂肪の多いも
のを子ども達が好むのはなぜ

• 食生活の嗜好は習慣で決まる
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脂は快感をよぶ物質

野生動物や普通の動物は餌が足りなくて飢えスレスレで生きています。
脂肪が１グラム９カロリーと高カロリーですから、動物にとって生存に有利な貴重
な食べ物です。
ですから、脂肪が多く含まれている食べ物は、これはもう素晴らしい食べ物であ
るということで、本能がそれに対して執着をするようにセットされているようです。
ネズミにコーン油を与える実験において体の中が脂ではち切れそうなくらい脂
が溜まっても食べるのを止めません。脂に対する常習性（執着）がみられます。
麻薬の常習性に比べたら極めて弱いものですが、方向は同じです。
実験動物にドーパミン（脳を覚醒させ快感を与える神経伝達物質）とβエンドル
フィン（脳内麻薬）の作用を止める薬物を注射しておくと、脂に対する執着が起こ
らなくなったことからも、脂の美味しさは、味覚ではなくて執着を起こすほどの脳
の快感と考えられます。
私たち人間もヒトという動物です。飢餓を恐れているのです。とくに脂なんかを
頻繁に食べるようになってから数百年もたっていませんから何百万年もかかって
頭の中でセットされたプログラムは数百年くらい飽食しても全然変わらない、私た
ちの体は野生動物のままです。
ですから、脂があるとこれはもうすばらしい食べ物であると本能で快感に感じて
それを食べたくなるんです。（砂糖溶液についても同じ）

う

う

京都大学 伏木先生

京都大学 伏木 亨 教授

日本栄養・食糧学会が日本糖尿病学会の先端研究者を
招き、生活習慣病と食事というテーマのシンポジウムで、
やっぱり「ご飯でしょう」という意外な結論。

日本人は膵臓機能が弱く、欧米の人の半分くらい。

稲作をずっと続けてきてお米を食べ続けてきたのが、突
然、欧米食に変われるはずがない。適応できない。

アメリカ人には太った人が沢山いますが、日本人の多く
はあのようになるまでに恐らく糖尿病になる。

「我々の食べ物は何でも選べるという訳ではない。」
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ファーストフードの脂肪含量
（芽生え社食べ物文化より）

Ｍｃ社 ハンバーガー 29.4%
チーズバーガー 38.0%
ビッグ○○ 45.0%
テリヤキバーガー 56.8%
ダブルバーガー 48.1%

Mo社 テリヤキバーガー 42.9%
フィッシュバーガー 44.4%

ニッポン人の平均脂肪摂取量 25~29%

表示はカロリー比

日本人の知恵袋（だし）

油に対抗できる！

ダシの味と香りを刷り込む

ダシの味と香りを覚えること、
即ち和食は油の摂りすぎ対策
になる。だし味を主体とした料
理（伝統的な和食は、脂肪を多
く含む料理比べて低いカロリー
で満足感・幸福感が得られる



22

京都府立医科大学 吉田俊秀 病院教授

β３アドレナリン受容体の変異により褐色脂肪細胞の働きが悪いと、
肥満しやすい

脂 肪 組 織

白 色 脂 肪 組 織 褐色脂肪組織

全身に存在する

交感神経・副交感神経の双方によってコントロール
中性脂肪の形で体にエネルギーを蓄える
白色脂肪細胞数は肥満になるキャパシティーを表す

加齢と共に少しずつ増加する。
ただし、①妊娠９ヶ月くらいから出産まで
　　　　　②生後１年間
　　　　　③思春期（１３～１５歳）に急激に増加
この時期の食生活が後の肥満に影響を与える

首の後ろ・肩胛骨周囲・脇の下・心臓大動脈周囲・
腎臓周囲のみ

交感神経のみの支配
白色脂肪細胞の千倍のミトコンドリア（エネルギー生
産工場）が存在し、この中のサーモゲニンがエネル
ギーを熱に変換（寒さから体を守る細胞）
重要臓器の周辺に存在し、寒冷時と過食時の熱
産生体温調節とエネルギー消費に関与

加齢と共に減少していく。
生後すぐの赤ちゃんでは１００ｇ
思春期頃から減少し最終的に４０ｇくらいに

京都府立医科大学 吉田俊秀 病院教授

受容体とは細胞の表面にあって、ホルモンと結合する場所です。
人体の細胞はいろいろなホルモンの働きで活動していますが、それに
は、この受容体の存在が欠かせません。
この受容体はホルモンごとに分かれていて、それぞれ特定のホルモン
しか受け付けません。

アドレナリン受容体（交感神経系）

αアドレ ナリン受容体

血管を収縮させる働き

βアドレナリン受容体

β１アドレナリン受容体

心拍数を上げる働き

β２アドレナリン受容体

気管支を広げる働き

β３アドレナリン受容体
褐色脂肪組織を活性化し、白色
脂肪組織にため込まれた脂肪を
溶かす

京都府立医科大学 吉田俊秀 教授
Β３アドレナリン受容体の遺伝子異常（日本人の３人に１人）
Trp64Arg（408個のアミノ酸のうち、64番目のトリプトファンがアルギニンに変異している。）

Trp64Argの頻度

46
61

75
89

45

34

24
10

ピマ・インディアン 日本人 アメリカ黒人 アメリカ白人

異常なし ヘテロ ホモ

基礎代謝がふ
つうの人よりも
200kcal少なく、
内臓脂肪が溜
まりやすい

飢餓時に有利
な倹約遺伝子
（農耕をしてき
た民族）

５４
３９
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日本で生まれた素晴らしい食べ物たち

• ごはん→何千年も作り続けることができる。日本
の風土にぴったり！

• 発酵食品→味噌、醤油、納豆、漬け物、酢

• 乾物→凍り豆腐、干しだいこん、かんぴょう

• だし→いりこ、こんぶ、かつお節

• 旬のもの
～こうした伝統的な食品は

私たちの先祖の知恵の産物

野菜ぎらいにならないきっかけ作り

みなさんワサビは好きだった？

ピーマンが食べられないからっと
いって気にする必要はない。

最近は「食わず嫌い」が多い。

大人のふとした関わりによって好き嫌いが決まってしまう。

なんでもないチャンスを大切に。

好き嫌いが ある７４％ ない２６％

食育のねらい
「こころ」を育てる
①多くの人の関わりにより、いま食べることが出来ていると
いうことから、人への感謝の気持ちを育む。

②生き物は「いのち」を失い、食べものに姿を変えるという摂
理から「いのち」を愛おしみ、自然や食べものへの感謝の気
持ちを育む。

③自分の体の健康について考え、自分や他人を大切にする
心を育む。

食に対する「知恵」を学ぶ
①食べもの（食材も含め）をどう選んだらいいんだろう？

②味の違いがわかるかな？

③お料理をしてみよう。
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私は皆さんの給食に使われた野菜を作って
いる農家です。今日の給食にはこれが？

ビタミン類がたくさん
るい

食物繊維・各種ミネラルも多い
しょくもつ せんい かくしゅ おお

カロリーが低い
ひく

体の調子をよくする食べもの
からだ ちょう し た

便秘やガンなどの予防、糖尿病や動脈硬化
などの生活習慣病を防ぐ

べん ぴ

せい かつ しゅう かん びょう ふせ

よ ぼ う と う に ょ う び ょ う ど う みゃ く こ う か

や さ い
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や さ い にが て

あ まえ

うしはくさをたべます

こどものうしは

くさをたべられません

おかあさんから

おっぱいをもらいます

だから…

でも…
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おおきくなると くさをたべられるようになります

なぜかな？

あかちゃんは

はじめのうちは

おっぱいや

みるくを

のんで…

いろいろなものを

たべるようになります

いま きらいなやさいも

おおきくなれば おいしくたべられるようになります

そのために…

きらいなやさいも ちょっとでいいから たべてみましょう



27

好きな野菜（人）

す や さ い

0
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嫌いな野菜
きらい

野菜の一部しか知らない？
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だいこんのからいところはだいこんのからいところは
どこでしょうか？どこでしょうか？

①うえ

②まんなか

③した
①

②
③

これはなーに？
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ビタミンＣはどっちが多い？
おお

ジャガイモの？なぞなぞ

ナス科 ヒルガオ科 サトイモ科

仲間はどれ？
なか ま

食べているのはどこ？
た

①・・・・・・・・・・葉

②・・・・・・・・・・茎

③・・・・・・・・・・根

④・・・・・・・・・・花

は

くき

ね

はな
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ピーマンの中は
どうなってる？

でも、芽が出ないよ。でも、芽が出ないよ。
め で

この白いものは何？この白いものは何？
し ろ な に
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ほとんどの野菜はタネを作ってほとんどの野菜はタネを作って

自分達の子供を次の時代に自分達の子供を次の時代に

のこしていくのです。のこしていくのです。

私たち人間は野菜がタネを私たち人間は野菜がタネを

作って、一生を終える前に、作って、一生を終える前に、

野菜の命をいただいて野菜の命をいただいて食べる食べる

ことにより生きているのです。ことにより生きているのです。

やさい つく

じぶんたち こども つぎ じだい

わたし にんげん

いっしょう お まえ

やさい

やさい

つく

いのち た

い

わたしたちは いきものをたべている

それは

いきものから いのちをもらっている

ということです
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たべものをたいせつにする

ということは

いきものから もらったいのちを

たいせつにするということです

ほかのどうぶつをたべる

くさをたべる

くさややさいもいきものです
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ごちそうさまを言って。。。
い

お米１粒の重さは？
こ め つ ぶ お も

日本に住む人全員がたった
１粒の米を残すだけで。。

×0.02ｇ １３０,０００,０００人 ２,６００kg＝

つ ぶ

に ほ ん す ひ と

こ め の こ

ぜ ん い ん

この重たい紙ぶくろ
８７個にもなります。

お も か み

こ
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★世界には世界中の人々を養うのに十分な食糧があります。

★８億人の人々が空腹のまま眠りにつき、その殆どが女性と子どもです。

★およそ２億人の５歳未満の子どもが、食糧不足のため標準体重以下です。

★栄養不良は子どもの知能を遅らせ、身体の発育を妨げます。

★５秒に１人の子どもが、飢えやそれに関する原因のため亡くなっています。
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１月 ２月 ３月 ４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月 10月 11月 12月

地
球
の
誕
生

現
代

４　６　億　年

人類誕生は300万年前（12月31日の夜6時）

産業革命は約200年前

（12月31日の夜11時59分58秒）

じんるいたんじょう

さんぎょうかくめい

レスター・Ｒ・ブラウン（米国地球政策研究所理事長）

農作物の成長期の気温が１度上昇すると穀物収穫量は１０％減少する
というのが科学者間の総意となりつつある。ＣＯ２排出量が増加し続け
ると今世紀中に1.4度～5.8度上昇すると予測。（2003.10.19読売）

世界の人口は増え続ける

0
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80

100

2000年 2015年 2025年 2050年

（億人）

みなさん
は いま
11 さい

24 さい 34 さい 59 さい

2025年
79億人

2002年
62億人

2015年
72億人

2050年
93億人

せかい じんこう ふ つづ

給食（台所）

残さ

食材の姿

命

外国の食べ物・料理

残さの処理

外国の食事情（飢餓）

調理してくれた人

栽培されている様子

地球環境

栽培してくれた人

国
際
理
解

感謝

体験



37

枝や葉っぱばかり見ていていいの？

栄養素農薬

添加物
食
生
活

木を見て森を見ずにならないように

食生活
環 境

農・林・水産業

食文化

世 界
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