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1　序　論

　食べる事は，個体維持という人間の生物的生

存本能に関する問題であり栄養，保健などの生

理的なもののみにとどまらず，嗜好あるいは，

価値感などによって大きく左右される。しかし，

この食べるという行動は，従来主として栄養学

的観点から追求されており，人間の食生活行動

の一部だけを取り扱っているに過ぎなかった。

人間は生きるために食べるだけではなく，食べ

るために生きる存在でもある。この事を考慮し

て初めて真の食物の機能の理解に到達できるの

である。食べる事は生命，生存，生活と人間の

あらゆる営みに広く深い係りを持っている。人

間の摂食行動としての食生活は，極めて高度に

発達した文化的行動の復合体の1つといえる。

つまり，人間が食べる事には，食物を生産した

り，加工調理したり，器を使用して食べたり，

さまざまな食卓作法などがつきまとっている。

それら食事にまつわる技術や食卓での人間のふ

るまい方の多くは，本能として遺伝的に伝達さ

れた事ではなく，人が生まれた後に習い覚えた
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事，すなわち文化的な行為なのである。文化は

単なる基本的欲求の充足をはるかに越えて複雑

に積み上げられてきたものを，多分に含んでい

るのである。伝統的な文化の一部として食生活

を見る時，それが極めて強く慣習に支配されて

いる事がわかる。それぞれの民族の個別文化に

それぞれの食生活慣習が組み込まれており，相

互に影響を与え合っている。石毛直道氏ら1）は，

この文化複合体を「食事文化」と呼んでいる。

　発展途上国では，食の文化はほとんど問題と

されていない。そこでは，食料の生産を増大さ

せる事，国民の栄養を向上させる事で手いっぱ

いなのである。飢えている人々の健康をなんと

か確保する事が先決問題なのである。食の文化

的側面を研究しはじめているのは，欧米と日本

くらいのものである。経済的に豊かで餓飢の恐

怖をかかえていない国においてこそ，食の文化

について考える余裕ができるのである。食事を

単に飢え渇きの欲求充足，栄養の補給のレベル

だけで考えるだけでなく，家庭，社会教育の課

題なども取り入れた食文化という観点から，食

生活全体を見直す必要があるのではないかと考

えられる。

　著者は以前から食物の種類，調理法，調理道
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具，食事作法の地域性の違いなどに深い関心を

持っていた。そして数年前に西ドイツ，フラン

ス，スペインを訪れる機会があり，日本の食事

文化との違いを痛感したのである。現在，われ

われの食生活は非常に国際風化されており，日

本で各国の料理をとる事ができるが，現地にお

けるものとは相当の相違がみられるものと思わ

れる。そこで，このたび食事文化という立場か

ら各国の食生活を比較検討し，併せて栄養摂取

のアンバランスに起因すると思われる疾病問題

について考察したいと思ったのである。いろい

ろな食生活習慣を持った民族に，いろいろな病

気を歴史的に結びつけていくという事は，長期

的な健康に及ぼす食物の影響をある程度強く立

証する事が可能であろうと思われるからである。

皿　各国の食事文化

　1，　イタリア

　イタリア半島およびシチリア島の地形は，山

が多く広大な平野がない。しかし，多くの土地

が放牧地として利用されているので，農地面積

が国土の60％以上に達している。

　西洋料理といえぽフランス料理といわれるほ

ど，その料理の地位は高いが，そのフランス料

理の源泉をたどっていくと，どうしてもアルプ

スを越えてイタリア半島に入ってしまうようで

ある。フランス料理の生みの親は古代ローマの

料理文化であるし，中世からルネサンスにかけ

てのイタリアの料理文化である。イタリア料理

が初めてフランスに伝えられたのは，1533年に

フィレンツェのカトリーヌ・ド・メディシスが，

後のアンリll世の妃としてフランスへ嫁いだ時

といわれている。

　イタリア料理としての特色は，ナリープ油，

トマトなどの利用法であり，パスタの食べ方な

どである。3大調味料のレモン，ワイン酢，オ

リーブ油の原形を示すものとみられる。料理は

華美や豪華さを競うものではなく，健康な人間

が食べ物をおいしく食べるにはどうしたら良い

か，また健康であるためにはどんなものを食べ

るべきかというまさに，ルネサンスの時代精神

であった人間尊重の思想が貫かれているようで

ある。そして，この料理における人間尊重の思

想が受け継がれてきて，近代イタリア料理の基

盤になっていると考えられるのである。

　食事文化といっても貴族や上流社会的もあり，

庶民社会的のもある。上流社会が富にまかせて

地位と権威・権力を誇示するために華美で豪勢

なものになりがちであるが，われわれが食事の

おいしい国，料理の優れた国というのは，高い

お金を払って非日常的な機会においしい料理を

食べる事のできる国ではなくて，日常的な庶民

の食べ物がおいしい国の事ではないだろうか・

イタリアというのはそのような国のひとつであ

り，質素な自然の素材を生かした中に，先行す

る時代の基本的な調理法を生かして，食事の本

来の目的である「健康」という事を料理の基本

として強調しているように思われる。

　2．　フランス

　フランス料理文化は，ヨー一　Pッパで最も豊か

でおいしい地方ごとの農産物に支えられた地方

文化でもあり，大勢の人々の舌によって磨き抜

かれ，どの地方どの国の人々によっても好まれ

る普遍的な味を生み出したという点で都市文明

的でもある。料理文化の源流を訪ねると，中世

のイタリア，古代ローマへと棚って行くのであ

り，フォークやスプーンも16世紀にイタリアか

らフランスへと料理技術と共に伝えられたもの

である2）。　単に料理文化だけではなく，古典，

芸術，都市の設計その他をフランスはイタリア

から学びとったのである。

　大革命後の19世紀からは，それまで貴族の館

にいた料理人がどっと都会へ市民社会の真った

だ中へと放出され，ブルジョワの舌とが合わさ

ってフランスの都市的，近代的な料理文化は絢

燗豪華な発展をとげ，今日のフランス料理の土

台を形づくるにいたったのである。

　パリは「花の都」といわれ，ここではフアッ

ションの最先端を見る事も，美術の新しい様式

に心を寄せる事もできるのである。しかし，こ
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れらもましてわれわれを魅惑するのは「美食の

都」としてのパリであり，この伝統は華麗，繊

細，豪奢といったフランス料理の側面のみで考

えてはならないのである。パリにはさまざまな

人々が集まり，生き，汗にまみれた労働の結果，

ようやくしがない一膳飯屋で食事にありつくこ

とだってあるのである。美食というのは相対的

なものであり，誰にとっても美食であるという

ものは存在しえないし，文化とは人の気付かな

い生活の奥底で，厳然としぶとく根付いている

ものなのである。パリの料理文化の高い水準を

ささえている要因のうち，最も重要なものは，

結局の所食べる楽しみにうつつをぬかす国民性

という事になるのである。

　3，　イギリス

　島国で周辺に好漁場が多いにかかわらずイギ

リスの漁業はあまりふるわず，国民1人当たり

の魚の消費量は日本の4分の1である。しかし，

イギリスで最もポピュラーな食べ物は揚げた魚

にジャガイモをつけたフィッシュ・アンド・チ

ップスで，熱いうちに店でそのまま食べたり，

新聞紙にくるんで家に持ち帰って軽い食事を済

ませたりする。漁獲高ではタラが最も多くサバ，

ヒラメなどがこれに次くのである3）。

　イギリス人の一日は一杯のモーニング・ティ

ーで始まり，引き続く朝食はブリティッシュ・

ブレイクファストと呼ぽれ，ベーコン・エック

スはその最も有名な料理の1つで，ベーコンの

代わりにハム，ソーセージ，また焼きトマトが

添えられる事もある。オートミールをミルクで

炊いたポリッジ（粥）は伝統的な朝食用の穀物

食である。ロールパンやトーストしたパン類が

バター，ジャム，マーマレードなどと共に出さ

れ，ジュースかフルーッがつく場合もある。イ

ギリス人ほど良くティーを飲む国民はなく，朝

目が覚めたところでベットの中でティーを飲み，

ついで朝食，11時のモーニングティー，昼食，

4時のティータイム，夕食，夕食後のティーと

1日に何回も飲むのである。世界最大の紅茶消

費国であり，世界の紅茶消費量のほぼ3分の1

を消費している。

　イギリス料理の特徴は，凝ったソースや味つ

けにあるのではなく，材料そのものの質のよさ，

食べ物の風味を生かした簡単な調理法にある。

地方色豊かな田園地帯が多く，人々は互いに助

け合って暮らしているので食べ物は本質的には

昔のままで家庭で栽培し，飼育し，手作りする

伝統が残っている。フランスと違って高級料理

とか豪華なレストランで優雅な料理を食べる習

慣がなく，盛りつけ　豪華か質素かの差はあっ

たにしても，国王から庶民まで誰もが同じ物を

食べていたのである。イギリス人にとって飲食

は根本的な所で「私的」なものだと考えている

ように思われるのである。

　4．　スペイン

　スペインでは，日常生活のうちで食そのもの

の占める役割が圧倒的に大きい事は明らかであ

る。食事を享楽する事を通り越し，時には食べ

るために生きているかのような印象すら与える

ほどである。スペインでは，さまざまな要因か

ら常に食糧が不足していた歴史を歩んだため，

空腹感と飢えへの恐れが伝統的に存在しており，

食べられる時はできるだけたくさん食べようと

するのである。調理には，すべてオリーブ油が

用いられるが，パンの材料の小麦，豚オリー

ブ油，ワインはP一マの遺産であり，この4要

素はスペイン人の食生活にとって絶対欠かす事

ができないのである。そして，カトリックの彼

らにとって「キリストの肉」であるパンは，主

料理の副次的な添え物といった存在ではなく，

主材料として使われている。また「キリストの

血」であるワインを伴わない食事はまったく考

えられない。さらに，豚は頭の先から足先まで

食べる事ができるのである。すなわち新鮮で良

い材料をそのままの形でうまく組み合わせるこ

とこそ，イベリア半島の料理の極意なのであろ

う4）Q

　スペインは，農業国とはいいながら農耕地は

国土の3分の1しかなく，実質的には牧畜国で

あったため安定的に食糧供給がなされず，常に
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飢謹が存在していてそれに備える必要があった。

スペインの食文化は，新大陸の発見によるトウ

モロコシやジャガイモの導入，近代における漁

業技術の進歩による漁獲の増大など，素材面で

多様になってはいるものの，根本的な形態にお

いては中世以来ほとんど変化していないといえ

る。工業国への脱皮をめざす現在のスペインに

あっても，人々は旧習に従い伝統的な食生活を

固守しているのである。

　5．　ドイツ

　ジャガイモは，なぜドイツのイメージと結び

ついたのかという事はパンを添えず，代わりに

ジャガイモを付けるという点からである。大ま

かに言えば，ジャガイモ圏はやはりかつてのプ

ロイセン，つまり地理的にはドイッの北部，東

部という事になり，これに対して南部ではパン

粉を使った団子クネーデル（Knδdel）に特色が

あり，西南部では小麦粉を使用しためん類シュ

ペツル（Sp5tzle）がいわゆるお国風という事に

なる。ビールはいわば地酒であるからどの地方

にも醸造所があり，またワインの輪入消費量も

高いのである。

　数年前，著者が滞在したのはミュンヘンの中

流家庭であった。この経験からみると，ドイツ

人の生活感情による価値基準では，まず何より

も「住」が優先されて，次に衣，食という地位

で「食」の生活はかなりつつましいのである。

朝食はパンとパター，ジャムそれにコーヒーか

紅茶である。パンは，地方によって呼び名が違

うが一般にブレーチェンとかゼメルと呼ばれる

小型の丸いパンが普通で，食パンやトーストパ

ンは一般的ではないのである。昼食は，仕事場

から家に戻る人も多いが都会ではそれぞれの職

場の食堂，あるいは町の食堂で済ませるのであ

る。日本で見られるようなロウ細工のサンプル

はなく，入り口にメニューが張り出されており，

午後2時までが昼食時間であった。家庭での食

事は，帰宅する者のいるかいないかにもよるが，

一般に日本より遅く，午後1時を過ぎてから始

められる。本来，ドイッの食事では昼食だけに

火を使って煮炊きしたものを食べるのである。

献立は，ジャガイモ，サラダ，肉，スープでパ

ンはつけないのである。夕食は主として黒パン，

ライ麦パンを切り，ハム，ソーセージの薄切り，

チーズなどを並べ，食器は木の板にナイフとフ

ォークでありパンにバターを塗り，好きなもの

をのせて食べるのである。飲み物は紅茶または

ピールが多く，ワインを飲むのは夕食後のひと

時をくつろこうとするときである。

　6．　アメリカ

　アメリカ文化を貫くひとつの強い思想は“能

率”という概念である。スーパーマーケットと

いう方式が考案され，アメリカ経済の生産から

流通，消費に至るすべての領域を一貫し，経済

的なコストを最低限にする精神がある。もとよ

り，食生活というのは非合理的な部分を含んで

おり，とりわけ家庭料理というものは，手間暇

を惜しまぬ主婦の作業がその家庭独特の味を作

り出すという特色をもっている。アメリカの家

庭の台所には，世界で最もたくさんの種類の調

理機械が導入されている。

　調味料はタバスコソースやドレッシングなど

の卓上調味料にかたより，その種類も少ない。

それ自身味のある肉を多く食べ，油脂を多く摂

る欧米では日本人が大切にする旨味（だしの味）

に対しては冷淡で，ことにアメリカではなんに

でも塩を使って満足している。そうしたなかで，

イタリア系移民がもたらしたトマトの調味料は

異彩を放っている。ハンバーガーやホットドッ

クなどのほかは，代わり映えのする料理を発達

させることもなかったアメリカで，トマトケチ

ャップは庶民の万能の調味料として愛用されて

きたわけで，その意味ではアメリカ人の料理の

簡易化に大きな役割を果たして来たといえる。

また，マヨネーズも濃厚な味の日本のものに比

べ，酸味のあるあっさりとした味の商品がある。

ほとんど無味のまま煮たりした肉や野菜に，塩

かケチャップかマヨネーズをかけて食べるのが，

平均的アメリカ人の食事と言っていいのである。

　さまざまな民族集団がアメリカ大陸に押し進
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み，数え切れないほどの新しい料理が運び込ま

れて，アメリカの食生活に複雑微妙な色合いを

加えてきたのである。

　7．　ソ　　連

　庶民の料理で最もロシア的な食べ物は，黒パ

ンであるのは風土に合っていたせいか，ライ麦

は小麦に比べて単位面積当たりの収獲量が多く

値段もやすく，栄養分に富み風味もいいと考え

ていたからのようである。パンと並んで古くか

ら知られたのはカーシャ（粥）であり，ハレの

日の食卓に欠かす事のできない御馳走だったの

である。スープの類ではシチーが代表的なもの

であり，保存用に酢漬けにしたキャベツ，肉や

キノコを入れたのである。ビーツで赤い色をつ

けるボルシチも好まれていた。また，祝い事や

祭りの日には，肉や魚や野菜を中に詰めて油で

揚げたりするピロシキが出された。

　1917年の革命までロシア人の食生活を強く規

制していたのは，ロシア正教の信仰と結びつい

た精進の習慣であった。水躍日と金躍日は精進

の日とされ，肉は無論のこと魚も口に入れては

ならなかったのであり，それも1年の約半分に

のぼったのである。このように食物の摂取を制

限される日と，その埋め合わせをする日とが交

互にあらわれた事は，ロシア人の食事観に大き

な影響を与えずにはおかなく，食べられる時に

十分食べておくのが常識になったのであり，で

きるだけたっぷりと栄養をとっておく事は北国

の厳しい自然が要求する所であったのである。

天災や人災の厳しい試練を生きのびるには，何

よりも強靱な体力を備えていなければならなか

ったのである。そのための訓練として日頃の

「精進」が役立ったのである。

　短い夏の後に長い冬が訪れるところから食料

の確保と貯蔵も重要となり，「家庭訓」は，家

長たる者の心得として食料の上手な買い方を説

くのであり，いやが上にも用心深いというロシ

ア人の性格の一面は，この辺に由来しているの

である。

　8．中　　国

　中国の人口は，地球上のどの民族よりも多く

農業国なのに，多くの人が飢えに苦しんだので

ある。食べ物に対する要求がこれほど切実なと

ころでは，洗練された料理など生まれるはずが

ないと思えるかもしれないが，生活が困難であ

ったからこそおいしい料理が何よりの楽しみに

なったのである。中国人にとって料理は単なる

気晴らしでも，食欲を満たすだけの手段でもな

かったのであり，料理人はそれこそ全身全霊を

打ち込んでいたのである。

　食べ物は腹の足しになれぽよい，うまければ

良いというだけでは不十分であり，中国人は食

べる事を通じて不老長寿を追求してきたのであ

る。　「医食同源」という思想が，中国料理の底

流にあり，食物をお腹を満たすために摂取すれ

ば薬と呼ばれるにすぎず「薬食帰一」ていう言

葉が示すように本質的にはすべての食物は薬品

としての効能をもっているという考え方である。

フカのひれ，ツバメの巣など奇妙な食品が中国

料理に多く取り入れられてきたのも，一方では

これらの食品のもつ薬品としての性格に係わり

をもつ事であろうし，漢方薬そのものを料理の

材料として使う事も良く行なわれるのである5）。

　中国料理の特徴を上げてみると次のようにな

る。

　（1）巧みな油の使い方

　油を使わない料理はないといっていいほど良

く油を使うので一見しつこい油と思いがちであ

るが，仕上がりが軽く胸にもたれるような事は

なく，材料の持ち味をそこなわず色合いも良く

仕上がる。

　（2）洗練された調味料の使い方

　しょうゆや味噌を使う場合，中に含まれる糖

分を熱によって変化させそれによって独特な味

つけをし，それぞれの調味料の新しい別の味を

巧みにとらえるところに洗練された調理法がう

かがえる。

　（3）材料の用い方が広く無駄がない

　豚，鶏類など肉を使うだけでなく，内臓，皮，’

脚も無駄なく使い豊かな味わいの素材として生
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かしており，乾燥した材料や缶詰などを多く用

いるので必要に応じた必要な材料を手に入れや

すく，栄養面のバランスも取りやすくなってい

るのである。

　（4）調理用具が少なくて合理的である。

　調理用具は，包丁，まな板，中華鍋，鉄ベラ，

せいろがあれぽほとんどの料理ができるといっ

ても過言ではなく，1つの中華鍋が実にいろい

ろに使われているのである。また，1枚皿の料

理をめいめいが取り分けて食べるので食器も比

較的数が少なくてすみ後かたづけが簡単である。

　（5）人数の融通がきく

　1つの料理が1枚の皿に盛りつけて出され，

各自が取り分けて食べるので，急に1人，2人

と増えたとしてもあわてる事はなく，中国料理

は一般に人数がふえた場合一皿に分量をふやさ

ないで，料理の種類を多くするしくみになって

いるのである。また，1つの食卓を囲んで歓め

たり取り分けてあげたりするので，初対面の人

どうしでも会話が生まれなごやかな雰囲気を作

りあげる事ができる。

　9．　イン　ド

　インド人の80％はヒンズー教であり，カース

トの高い位の人たちは厳格な菜食主義である。

菜食主義者の材料は，その厳格さの違いで異な

り，あらゆる動物性材料，乳および卵はもちろ

ん，乳製品・動物性食用油まで否定し，さらに

は果実さえも受け入れないものもある。また卵

まではよいとか，魚まで受け入れるなどさまざ

までこれらの違いはヒンズー・カーストと密接

な関係があるのである6）。

　インド料理というと“カレー”が思いだされ

るが，南部インドの名，ミル語にあるカリとい

う言葉が英語になったもので，本当の意味はソ

ースである。作る料理によって香辛料の組み合

わせが変わり，粉にひいたものや粒のままの香

辛料を複雑に混ぜ合わせたものを総称してマサ

ーラというのであるQインドではカレー粉とい

うものはなく，香辛料の選び方，配分の仕方，

混ぜ合わせ方に自分の想像力や創意，個性など

を表現し，マサーラこそインド料理の神髄であ

ると言えよう。カレーの黄色のもとであるのは

ターメリックでありコショウや赤トウガラシ，

コリアンダー，カルダモン，クローブ，クミン

などが良く使われる。

　北インドではコムギが主食で肉料理に名物が

多く，チャパティーやローティがあり，ドライタ

イプのものが多い。南インドでは，米が主食と

なって野菜料理が多く料理は米飯にかけて食べ

られるようなつゆっぽいものが多くなる。普通，

料理は必ず右手指で食べており，左手で食べる

のは作法に反し，不浄なものだといわれている。

　10．日　　本

　日本は郷土料理の豊富な国であり，日本各地

に独特の材料があるという地理的条件だけでは

なく，封建時代に数多くの藩に分かれていた歴

史的背景が，それぞれの地方文化を育て食生活

にも影響を与えたのである。また，中国大陸と

の交流から，味噌，しょう油のようなすぐれた

調味料が生まれ，わさび，しょうがなどの香辛

料が見出されたのである。そうした伝統の上に

中国をはじめ，アジア，ヨーロッパ，アメリカ

の食物が明治の開国後から特に急ピッチではい

って来て，一般家庭の食卓はいまや和洋中混然

たる献立がのるようになったのである。外来料

理の中には，天ぷらやすき焼きのようにまった

く日本化したものや，とんかつ，中華丼，カレ

ーライスのような，翻訳料理ともいうべきもの

も多い。現在，東京などでは世界中の料理が食

べられるというほど，日本人の食生活はまさに

すさまじい多様化時代となったのである。

　第2次世界大戦後の経済復興とともに，わが

国の食生活の洋風化傾向は本格化してきて，動

物性蛋白質，脂質や砂糖の取り過ぎなどが問題

とされるように食生活の洋風化とともに「先進

国病」といわれる成人病が激増しつつあり，自

然食品・低カロリー食品などが注目されるよう

になったのである。以前のように，外国ですで

に完成していたものを受け入れただけではなく

食生活における技術革新は，生産，貯蔵，加工，
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包装，流通などあらゆる部門が発展してきたの

である。真空凍結乾燥，急速冷凍などの技術よ

り，加工食品（インスタント）などがポリエチ

レンで包装されて店に並んでいるのである。家

事労働と余暇に対する価値観が変動し，家庭の

日常の食事には簡便性が求められる一方では，

飲食産業が全盛を極めているのである。

　日本料理のうち，もっとも正式で冠婚葬祭な

どの礼式に使われるのが本膳料理である。そし

て，もっとも略式なのが懐石料理である。本膳

料理には，一汁三菜から三汁一菜までがあり，

室町時代から始まり本格化したのは，江戸時代

であるが末期になってから一般に普及したとい

える。明治になってからは，町民や農民にも広

まってきたが，それも中期までで生活の簡素化

と欧風料理におされ，昭和になって名だけをと

どめる程度になったのである7）。

皿　食生活と健康を守るための問題点

　1．　3大栄養素

　各国のPFCによるエネルギー比

　熱量の3大栄養素別構成比（蛋白質P，脂質

F，炭水化物C）を各国についてみると1図の

ようになる。全体的に各国において1965年度と

1978年度の変化は，それほど大きくはないが，

多少の脂質エネルギー比，炭水化物エネルギー

比の変化がみられた8）。

　フランス，西独，米国は，炭水化物エネルギ

ー比より脂質エネルギー比が高く，それも1965

年度と1978年度において大きな変化は見られな

いのである。中でも西独の脂質エネルギー比は

50％に近い。

　イタリアは，日本ほどではないが，ヨーロッ

パ諸外国の中では脂質エネルギー比が低く，炭

水化物エネルギー比が高い。

　英国は炭水化物エネルギー比が，脂質エネル

ギー比よりやや高く，他国と比べて蛋白質エネ

ルギー比が0．6～0．2％ほど低くなっている。

1965年度と1978年度において大きな変化は見ら

れない。

　スペインも英国と同様に，炭水化物エネルギ

ー比が脂質エネルギー比より高いが，1965年度

より，1978約は脂質エネルギー比が0．8％増加

し，炭水化物エネルギー比が9．5％o減少したの

である。

　日本は，脂質エネルギー比が9．2％増してお

り，炭水化物エネルギー比が9．9％o減っている。

しかし，諸外国と比べると脂質の摂取量が少な

く，米，穀類を中心とした炭水化物摂取量が多

いのである。

　2．食生活と平均寿命および平均余命

　（1）平均寿命

　平均寿命とは0歳の平均余命のことであり，

集団の衛生水準を示す代表的な指標とされてい

る。ここで世界主要国の1965年度と1978年度の

平均寿命と国民1人1日当りの3大栄養素摂取

量の関係を比べて，食生活と健康について考察

してみたい。

　蛋白質摂取量は，1965年度～1978年度にも6

か国（日本，イタリア，フランス，西独，英国，

米国）との間において，あまり変化がないが平

均寿命は各国とも伸びている。

　脂質摂取量は，日本，イタリアが増加してお

り，フランス，西独は減少し，英国，米国は変

化がない。すなわち脂質の増減に係わりなく平

均寿命は伸びている。

　炭水化物摂取量は，イタリア，米国，フラン

スが増加しており，日本，西独は減少し，英国

は変化がない。脂質と同様に平均寿命との関係

は見い出せなかったのである。

　平均寿命は，その年に生まれた乳児がさまざ

まの危険因子（素因，疾病，事故など）がある

中でどのくらい生き伸びられるかの年数であり，

それにはとくに衛生環境や食生活が大きく影響

するので，各国の比較はその水準の評価に役立

つのである。わが国の平均寿命の伸びは著しく

世界有数の長寿国となっている。

　（2）平均余命

　ここでは1978年度における，成人病の発生率

が高いと思われる50歳の平均余命と国民1人1
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1965 　　　　　　　　　　　　　1978

　　　　　　　　　　　　　　P

P　F　C　　　　　　　　　　　　F

12．5：15．3：72．2

13．1：41．1：45．8

11．4：46．0：42．6

12．9：30．7：56．4、

12．2：33．8：54．0

11．5：41．1：47．4

　13．5：45．7三40．7

1図　各国の3大栄養素別構成比

　　　　　一20一
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13．0：37．0：50．0

13．3：42．2：44．5

11．5：40．8：47．7

13．1：46．0：40．9
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日当りの3大栄養素摂取量の関係を図示してみ

た。すなわち2，3，4図のようである。

　50歳の平均余命は，1965年度と1978年度間に

おいて，日本，米国の伸びはみられるが，西独，

英国，イタリア，フランスはあまり変化がなか

った。3大栄養素摂取量と平均余命との関係は，

平均寿命と同様に，栄養摂取量の増減に係わり

なく平均余命は伸びているのである。

　このような事から長寿は食生活すなわち栄養

だけに原因を求める事はできないと思われる。

要するに，規則正しい生活，精神的肉体的なス

トレスが少ない事，さらに遺伝的素因などの関

与が大きいのではないかと考えられるのである。

　3．　食生活と健康との関係

　現代における健康の概念は，WHOの1946年

に出した保健憲章の次の言葉で良く表わされて

いる。「健康とは単に疾病がないというだけで

なく，身体的にも，精神的にも，そして社会的

にも完全に良好な状態をいう」

　ところでこの健康に栄養が大きな関係のある

事はいまさらいうまでもないが，その栄養はそ

の人の食生活と密接な関係がある。そしてその

現代社会における食生活は非常に複雑であり，

人口問題，社会機構，経済・政治の状況，産業

技術の発達状態，文化程度などがからんでいる

と思われる。すなわち食生活には生産国と消費

国の外交，輸入国の経済能力，輸送事情，消費

国の人ロ・食習慣・調理技術などが影響を及ぼ

し，さらに各個人の嗜好や健康状態などによっ

て変って来るのである。

　著者は，この種々なる要因の中から「食生活

と健康との関係」として，日本を始めとする諸

外国数か国の3大栄養素（蛋白質，脂質，炭水

化物）やアルコール，食塩摂取量などと脳血管

疾患，心疾患，肝硬変，糖尿病，貧血，悪性新

生物などの関係について考察してみた。すなわ

ち以上の各疾病の人口10万人当りの訂正死亡率

と各栄素の熱量摂取量や嗜好品（アルコール），

調味料（食塩）などとの関係を図示してみたが，

肝硬変とアルコール摂取量，心疾患と脂肪摂取

量，脳血管疾患と食塩摂取量などが大きな問題

とされるように思われる。

　しかし，前記以外の疾病とそれらの栄養素や

嗜好品，調味料との間には明らかな相関関係は

認められなかった。

　（1）　肝硬変とアルコール

　①飲酒の文化

　入類と酒とのつきあいはきわめて古く，かつ

酒は宗教とも非常に深い関係をもつようにもな

った。キリスト教では，パンはキリストの肉で

あり，ブドウ酒はその血であるとされているし，

日本では酒は人間世界と神とを結びつける重要

な媒介物であった。しかし，思想が世俗化する

につれて普段に酒を飲む事も，社会的に少しつ

つ承認されるようになって来たのである。また，

酒造業という新たな産業が誕生し，酒を媒介に

して人間同志のつきあいを深めて行く事もでき

る。酒というものが，食事の中に組み入れられ

た事によって，食生活がより豊かにかつ楽しい

ものになったのである。飲まれる酒がどのよう

な種類のものであるかは，文化によって異なる。

　次に，簡単にワイン，ウイスキー，ビールの

歴史を述べる。

　ワインは，果実が自然に発酵する事により容

易に出来るので，ビールや清酒のような穀物の

酒よりも歴史が古いのである。ブドウを栽培す

る事は青銅器時代に始まったといわれ，紀元前

3500年頃には西南アジア，メソポタミア地方に

住んでいたセム族がブドウを栽培し，ワインを

造ったという遺跡がある9）。その後，バビロニ

アや古代エジプトで盛んに造られ，ギリシャ人

に伝わり，彼らの植民地がのびて行くにつれて

イタリア，スペイン，南フランスに広まってい

った。そして5世紀頃までには現在のフランス，

ドイツ，イタリアにおける主要産地の地図が出

来上っていた。

　ウイスキーは発芽させた穀類と水を原料とし

て糖化させた後，それを発酵させてできたアル

コール含有物を蒸留したもの，および発芽させ

た穀類に発芽していない穀類を混合してそれを
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糖化させ，発酵後蒸留したものをウイスキー原

酒と呼んでいる。この原酒にアルコールやスピ

リッツ，焼酎，香味料，色素などを加えて造っ

たものでウイスキー原酒に類似するものもウイ

スキーとしている。ウイスキーの起源は明らか

ではないが，11～12世紀頃アイルランドで造ら

れており，その後スコットランドに伝わったと

いわれる。1860年代に大量生産が可能になった。

そして，現在ウイスキーはイギリスはもちろん，

アイルランド，アメリカ，カナダでも大量に生

産されている。

　ビールは，麦芽，ホップおよび水を原料とし，

発酵させたものである。ビールの歴史は人類が

遊牧から，農耕へ変わり，定住して穀物の栽培

をはじめた頃に棚る。ドイツ・ゲルマン人によ

るビール醸造の初めは明確ではないが，8世紀

頃から領主や僧院が製造の実権を握った。この

頃にホップを使い出したようである。19世紀に

入って，イギリスの産業革命後は蒸気機関や冷

凍装置などを導入し，一方酵母など微生物学の

進歩と呼応してビール生産技術は飛躍的に進展

し，冷房工場により，純粋培養した発酵酵母に

よる製造が確立した。

　②フランス，イタリア，西独におけるアルコ

　　ール消費量と肝硬変

　多量の飲酒と肝硬変は大きな関係があるとい

われている。アルコールはストレートに胃腸か

ら吸収され，血液の中に入り主に肝臓で分解さ

れる。肝臓の細胞がアルコールの強い作用を受

けて脂肪変性を起こす。アルコールの作用を受

けて変性した肝臓の細胞は，回復する時に繊維

状の物質を残す。そして，もしこれが多くなれ

ば肝臓本来の働きに障害が起こってくる。これ

が肝硬変である。特に物を食べずに酒ばかり飲

む場合は，その障害が多いと考えられている。

　各国の成人1人当りの年間アルコール消費量

と肝硬変による訂正死亡率との関係をみると両

者はほぼ直線的な関係をもって増減している。

アルコール消費量および肝硬変訂正死亡率の高

い国はフランス，イタリア，西独の国々である。

フランスは年間アルコール消費量は1人当り27

2，肝硬変訂正死亡率は人口10万人当り45，イ

タリア1＊20　2に，27，西独は16　2に，26，とな

っている10）。

　ここで，この3力国の食事の中の酒について

述べる。

　フランス人は肝硬変による訂正死亡率が世界

一であり，消費量も1位である。フランス人は

少なくとも日本人より酒を飲む時，高脂肪高蛋

白食を摂取しているはずである。フラソス料理

は油や肉をたっぷり使い，それに野菜も十分と

るにもかかわらず肝硬変が多いのは，注目すべ

き事である。これは，いくら栄養素のバランス

の良い物を摂取してもあまり多量アルコールを

取り過ぎては，やはり肝硬変を防ぐ事ができな

いように思われる○

　イタリアワインは，洗練された味の点でフラ

ソスワインに一歩ゆずるとはいえ，品質的には

ほとんど遜色がないといえる。他の国と違って，

アルコール度を一定にするための砂糖の添加を

法律で禁止しているのも，ひたすら天然の味だ

けで旨味を出そうとするイタリアワインならで

はである。すなわち，イタリアもフランスと同

様にワインの法的品質管理がなされているので

ある。1回の食事で実にいろいろな酒を飲み，

食事が終り，コーヒーを飲んだ後でも消化剤と

称しておもにリキュールを飲むのである。

　ドイツではビールを良く飲む習慣が古くから

あり，ビール職人のギルドの成立は大変に古く，

今でもビール職人の養成にはマイスター（親方）

制度が続いている。そして，これが優秀な職人

の養成と技術の高い水準の維持に大いに貢献し

ているのである。ミュンヘン工科大学のビール

醸造学部などのような教育機関や研究所も多数

あって，技術の改良，開発も行われているので

ある。世界のピール工場の約60％が西ドイツに

ある。ドイツでは一定年齢に達すれぽ，未成年

でも保護者と一緒である限り，アルコール飲料

を飲んでもかまわないビールのメッカ，ミュソ

ヘソで毎年9月の末から10月の初めにかけて催
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される「オクトーパーフェスト」10月祭は，世

界中から500万人ものビール党が押しかける祭

りである。日本人が「酒を飲む」事を一種特別

の個人的ないし狭い仲間内のふるまいと感じる

のに対し，ドイッ人にとってビールを飲みに出

かける事は極めて日常的な社会的ふるまいの一

環に過ぎぬものと考えているようである。

　（2）　心疾患と脂肪

　①動物性脂肪

　動物性食品の過剰摂取は，必然的に動物性脂

肪の過剰摂取につながり，多くの専門家が心臓

病と関連があると指摘している。5図と6図に

見るように，3大栄養素の1人1日当りの摂取

量と心疾患訂正死亡率（人口10万人）との関係

では，米国においては政府による「米国の食事

目標」などの大規模な栄養指導の成果によって

か，1970年度～1978年度において心疾患死亡率

が減少している。英国は米国と同様に，蛋白質

と炭水化物摂取熱量があまり変化がないが，心

疾患の訂正死亡率は増加しているのである。諸

外国，数力国の心疾患訂正死亡率と脂質摂取量

の関係を見ると，英国や米国のように脂肪摂取

量が高い国では，心疾患の死亡率が高くなって

いる。動物性脂肪は植物性のものに比べてコレ

ステPt　一ル含量が多いので，心疾患との関係が

大きいとされている。西欧諸国と日本の心疾患

の訂正死亡率を比較してみると米国は5．5倍，

英国は5倍（1975年）となっている。心疾患に

よる死亡の内訳を見てみると，虚血性心疾患に

よる死亡率割合が圧倒的に高いのである11）。

　②アメリカとイギリスの食生活と心疾患

　アメリカ人の食事といえば，ハンバーガーに

アメリカンコーヒーなどとおよそ簡単な料理し

か思い出せないのである。家庭の台所には，世

界で最も多くの種類の調理機械が導入されてお

り，冷凍食品やインスタント食品，さらに外食

産業も発展している事からも，アメリカの食生

活の実態が理解される。そして，その料理は栄

養的にも嗜好的にもこってりした味つけを好み，

高カロリー，高蛋白質，高脂肪であって繊維が

少なく実質的である。

　1977年に食事と関係深い成人病の増加に対応

するため「米国の食事目標」を発表している。

また，米国心臓協会は卵や肉のようにコレステ

ロール含量や飽和脂肪酸含量の高い食品を避け

るよう勧告し，バターや動物油脂の代りにマー

ガリンや植物油脂を，牛肉の代りに鳥肉や魚を

使う事を勧めている。その効果か食品の摂取に

はかなり大きい変化が始まっており，訂正死亡

率も大幅に低下し始めたのである。

　イギリス人の食事は，ヨーロッパ諸国やアメ

リカのようなコーヒーとパンという簡単な朝食

でなく，油のたっぷりとしたベーコンや卵，肉

などを添えている事や，ミルクにひたしたオー

トミールなどを食べている事が特徴である。紅

茶はミルクティーとして飲まれており，ミルク

や砂糖の消費量も多いのである。日本と同様に

魚を多く食べる国であるが，パターを使用した

調理法が多く，プディングやパイ料理にもふん

だんに取り入れてある。

　（3）　脳血管疾患（脳卒中）と食塩

　①日本人の食塩過剰摂取の背景

　塩の味が日本人に欠く事のできない郷愁を感

じさせるのは，味噌やしょう油に独特な郷里の

味としての味覚をそそるからである。周囲を海

により囲まれた日本において，海水より食塩を

抽出し，これを食品の保存に応用する発想は，

交通の不便な内陸地方の住民に対する食品の貯

蔵技術として独自の発達を遂げたものといえる。

この塩蔵法は国内で生産される殆どすべての食

品にも応用される事によって，日本食の基礎が

作られたものである。

　日本人，特に東北地方における食塩の過剰摂

取の大きな理由として，漬物の消費がきわめて

多いという事があげられる。冬が長く，山の幸，

海の幸に必ずしも恵まれているとはいえないこ

の地方で，山菜や野菜を塩で漬けた保存食でも

あり，副食でもあった塩辛い漬物を多く食べる

ようになった事情は良くわかるのである。また，

寒冷環境による食塩多量摂取が基礎代謝を充進
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し，温暖感をもたらすのである。動物性食物が

少なく，植物性食物を多く摂る日本人，それに

高炭水化物食の場合には基礎代謝が外気温度に

よって影響されるが，同じく寒い環境下であり

ながら肉を食べる欧米人は高脂肪・高蛋白食な

のであまり，影響されないのである12）。また，

食塩は体の中では，浸透圧の作用によって非常

にデリケートにカリウムとバランスを取ってい

るのである。植物性の食品，特に野菜などはカ

リウムを多く含んでいるので，それに応じて食

塩を摂る事が必要である。日本で食塩の強い味

が好まれたのは，植物性食品の摂り方が多かっ

たためである。一方，肉食を多く摂る人にとっ

ては，肉に含まれているナトリウムが食塩と同

じ働きをするので，反対にカリウムの多いもの

を摂らないとバランスを失い，塩辛いものをと

もに食べたいという欲望が強く起らないとされ

ているのである13）。

　②諸外国との比較

　脳卒中の訂正死亡率の国際比較は8図に示す

ように，わが国は最高値を示している。わが国

が脳卒中の訂正死亡率の高い原因として，食塩

の摂取量がしばしば指摘されている。もちろん

そのほかに，栄養のアンバランス，寒冷，肉体

労働の過重なども密接な関係があると考えられ

る。国民栄養調査による食塩摂取量の年次推移

は9図のようであるが，脳卒中訂正死亡率と有

意な正相関を示している。（平田14）によると訂

正死亡率でr＝O．　95，P＜6×10－6）ただし，こ

の食塩摂取量は戦後20年間は増加を示したが，

以後は動物性蛋白質・脂肪の増加，炭水化物の

減少などとともに減少傾向にある。

　昭和56年の国民の全国平均1人1日当りの食

塊の摂取量は12．59であるが，「日本人の栄養

所要量」で示されている適正摂取目標量（1日

109以下）に比べた場合には，まだ摂り過ぎで

ある。この多量の食塩摂取がある食生活が，日

本人の健康のために必要欠くべからざる食生活

であるかについて反省を必要とする課題と考え

るのである。

　西ドイツは1976年の第2回欧州栄養協議会に

おいて，食塩の1日の適正摂取量は5．0～8．09

としており，アメリカでは1977年の「食事の目

標」で食塩は1日5．09以下にするように，国

民に勧告している。日本の場合には，諸外国と

は異なって食塩摂取の多い長い食習慣の歴史が

あるため，今回の食塩1日109以下を適正摂取

量とするのは日本の当面の努力目標としては適

切なものと思われる。

　（4）　悪性新生物

　発ガンには多数の要因があり，食物，喫煙，

放射線，大気汚染，薬剤などの環境因子が70～

90％を占めているといわれている15）。ガンと食

生活の関係は，食物は国により地域により異な

り，時代とともに変化している。同じ食品につ

いても保存方法，調理方法，食品の汚染，食品

添加物等によっても差が生じてくるので，多種

多様である。小川ら16）は各種ガンの関連食品群

として胃，食道，肝臓ガンは穀類，いも・でん

粉類に，大腸，直腸，膵臓，乳房，卵巣ガンは

砂糖類，油脂，脂肪類，肉，卵，乳，乳製品な

どと対応しているとしている。

　（5）糖尿病

　かつて我が国では欧米に比べて糖尿病は少な

く，また著しく軽度であるといわれていたが，

最近では逆に食事の欧米化とともに，糖尿病は

多発し，また増悪をみるものが多くなっている。

原因としては，主として糖尿病にかかりやすい

遺伝体質を持っているという事があげられてい

るが，それの誘因として食事が最も大きい問題

とされる。摂取熱量の増大，脂質の多い食品

（動物性脂肪）や糖質（特に砂糖を多量に含む

菓子や飲物）などがそのまま糖尿病患者の増加

をもたらしたと考えられる。

　（6）貧’　血

　栄養素が直接的に関連をもっている病気はあ

まり多くはないが，そのうちの1つが鉄欠乏性

貧血である。もちろんこれ以外の貧血も栄養素

の摂取状況と無関係ではないが，疾病が主要原

因であって栄養不足がその病状を修飾する事は
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あっても，直接の原因と考える事は少し無理で

ある。一般に病的な貧血症にまですすんでいな

い軽い貧血傾向は，日常生活の過重負担（長期

的にわたる労働過剰，睡眠不足）が誘因である

事が多いと思われる。

　バランスのとれた食事を十分にとっていれば，

貧血にはならないはずであるが，本人の嗜好に

よる偏食と間違った栄養知識による食事生活か

ら貧血になっている事が少なくない。貧血に関

係ある栄養素は，蛋白質，鉄，銅，ビタミンB12，

葉酸，ビタミンC1，ビタミンB2，ビタミンB6

などである。

】V　まとめ

　世界各国の食事文化として，イタリアその他

10か国を選び，その料理ならびに食生活の特徴

などを述べてみたが，いずれも国土の地理的条

件や歴史的風俗の影響により，おのおのの独自

の食事文化との関係をみるために，3大栄養素

の1人1日当りの摂取熱量と平均寿命，平均余

命や，死因別訂正死亡率について考察をしてみ

たが，これらをまとめると次のようになる。

　3大栄養素については，食文化史的考察とし

て，各国の1人1日当りの摂取熱量比を1965年

度から1978年度までをグラフに表わしたが，そ

一27一



東京家政大学生活科学研究所研究報告第7集

こから日本の栄養素摂取熱量が外国とは，異っ

た形を見る事ができたのである。蛋白質摂取量

はあまり違いがないが，脂質摂取量が少なく，

炭水化物摂取量が多いのである。

　平均寿命と平均余命は，各国とも最近著しく

延びてきたがその原因は，医療技術の発展など

による効果が高いと思われ，単に栄養素の摂取

量の変化により寿命や余命が延びたとはいえな

いようである。

　死因別訂正死亡率は，イタリア，フランス，

イギリス，ドイツ，アメリカ，日本の6か国間

を食事文化と関連させてみたがその結果は次の

様であった。すなわち各国の三大栄養素の摂取

熱量や嗜好品（アルコール），調味料（食塩）

などと疾病の関係では，イタリア，フランス，

西独においての肝硬変とアルコール摂取量との

関係，米国，英国においては，脳血管疾患（脳

卒中）と食塩摂取量について相関関係が認めら

れた。なおこれらの国々には疾病の誘因とされ

る，嗜好品，調味料，栄養素が多量に摂取され

る背景が食習慣や食事内容にみられるのである。

　以上のような点から考えて，6か国間の中で

日本は日本型食生活として，食事の量が適量で

あり，取り過ぎ現象が少なく，蛋白質，脂質，

炭水化物の比率が適正であり，動物性，植物性

の蛋白質や脂質の比率にかたよりがないように

思われるのである。しかし，最近食生活の欧米

化によりそれに関連する病気が近年とみに増加

しつつあるようで，注目されねばならない。こ

れら成人病といわれるものは，食物の質，量と

関係が深い事は明らかであり，熱量，動物蛋白

質や脂肪などの摂取量の増加だけが栄養改善の

原則と考える事は間違いであると思われる。
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