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日本食品標準成分表と食生活
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　　　　　　　　　lkukoDATE

　食は私たちの健康を維持・増進するため，栄

養的でおいしく，楽しく合理的に調理や加工が

できるように創意と工夫が重ねられてきた。

　この摂取する栄養量や生産される食品の栄養

量が適正であるかなどの健康の実態を知るため

国民栄養調査が毎年実施されている。国民栄養

調査ぃは第二次匪界人戦後の昭和20年12月に

東京都民を対象に実施されたのが調査の始まり

である。この栄養調査の食品のもつ栄養素の種

類やその量を判断し，国民栄養の現状を知る目

的で「食品分析表」が用いられた。目本の公的

な食品成分表は，昭和22年に出された「暫定

標準栄養價分析表」に始まり，昭和２５年に

「日本食品標準成分表」が公表された。

　その後改定が繰り返され平成９年３月に「五

訂目本食品標準成分表一新規食品編－」が公表

され平成11年度全面改定の予定になっている。

　日本食品標準成分表（以下「成分表」という）

の改定の必要性について，（成分表の改定に関

する調査報告2）」を要約すると。

　　（１）国民の食生活の変化

　　（２）医学・栄養学の進歩

(３)

(４)

(５)

新規食品および新規成分項目の追加

調理食品・輸入食品の増加

食料生産・加工・流通・消費の変化

　　　　　　　　　　　　　　　　－

　　（６）精度の高い分析技術の進歩

以上６項目が主な内容である。

　今回はその中でも特に，け）の成分流の改

定と，その時代における国民の食生活の状態と

成分流との関連性について検討した。

２　成分表の移り変わり

　成分去の公去年を去１に示した。

　　｢暫定標準食品栄養價分析衣川は，戦後の

食糧需給や栄養調査のために，日本国内に統一

された栄養価分折衷が必要となって作られた。

この栄養価分折衷の中には，｢輸入食品栄養價

分析去｣も含まれている。これは当時食糧が盛

んに輸入されていたため，北米合衆国農務省編

纂による輸入食品成分去と国内の分折衷を主軸

としたものである。

　　(日本食品標準成分去4)｣は，国際食品分折

衷を意図したものである。さらに多くの食品を

追加し，輸入食品栄養価分折衷の中から，最も

普通に人手可能な食品を選び，国際的な統一さ

れた水準に沿うものとなった。

　以上の両食品成分去は，戦後の緊急食糧対策

としての食糧の輸入要請や栄養不良などの栄養

改善のための栄養価計算の基礎資料として，国

内・外の分析値を集め一冊の成分去となった。

　　(改定日本食品標準成分去5)｣は，われわれ

日本人が日常摂取する食物の成分を医学・栄養
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　　　　　　　　　表１　日本食品標準成分表の公表年

　　公表年　　　　　　　　　　　　　成分表の名称

昭和22年（1947）　暫定標準食品柴養領分折衷

昭和25年（1950）　日本食品標準成分表

昭和29年（1954）　改定目本食品標準成分表

昭和38年（1963）　三訂日本食品標準成分表

昭和53年0978）　三訂補　･･一穀類編－

昭和53年0978）　三訂補　･･一砂糖及び甘味類・油脂類・豆類・卵類・

　　　　　　　　　　　　　　　　　　乳類編－

昭和55年［］980）　三訂補　/･一いも及びでんぷん粉類・菓子類・種実類・

　　　　　　　　　　　　　　　　　　魚介類・獣鳥鯨肉類・野菜類・果実類・

　　　　　　　　　　　　　　　　　　きのこ類・藻釘いし好飲料類・調味料及

　　　　　　　　　　　　　　　　　　び否や料類編－

昭和57年（1982）　四訂日本食品標章成分表

　　　　　　　　　　　　　（フォローアップ成分表）

昭和61年（1986）　一次　改定日本食品アミノ故紙成長

平成元年（1989）　二次　日本食品脂溶性成分表

　　　　　　　　　　　　　　　　一脂肪酸・コレステロール・ビタミンE－

か成３年（1991）　三次　日本食品無機質成分表－Mg・Zn・Cu－

平成４年（1992）　四次　日本食品食物繊紙成分表

平成５年（1993）　五次　日本食品ビタミンD成分表

平成７年（1995）　六次　日本食品ビタミンK・B6・B12成分表

平成９年［］997）　五訂日本食品標章成分表一新規食品編－

学・農学の広範囲の専門研究者の協同の研究に

よって得られた分析値である。この成果は日本

人の栄養基準量も整理・統一された内容となっ

てわが国の信頼できる成分表となった。

　　「三五訂成分表6’」は，国民栄養の向上と科学

技術の進歩に伴い，多数の新しい食品や成分項

目が追加されたのが三訂成分表である。以来

15年を経過し，食生活の多様化により，さら

に食品の種類や内容も著しく変化したため，昭

和53年に「三訂補成分表一穀類編7’一」，およ

び「三訂補成分表一砂糖及び甘味類・油脂類・

豆類・卵類・乳類編」。昭和55年に「三訂補成

分表－いも及ぴでん粉類・菓子類・種実類・魚

介類一献鳥鯨肉類・野菜類・果実類・きのこ

類・藻類・し好飲料類・調味料及び香辛料類編

81－」が順次追補された。

　　「四訂成分表9」」は，食生活の大幅な変化や

栄養学・分析技術の進歩などに対応するため，

公表された「三訂補成分表」の三編をとりまと

めたものである。成分表は，学校給食・病院給

食などの給食管理面，食事制限・治療食などの

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ー

栄養指導面や国民の栄

養管理のための日常生

活にも広く利用されて

いる。そのために／食

物を摂取する間にどれ

だけの栄養的な損失が

あるかなどを考虚した

食品の細分化や地域的

な特産食品が追加さ

れ，個別食品による分

析法の採用によって，

より信頼度の高い成分

表となった。さらに，

最新のデータを国民に

提供する必要から，四

訂成分表のフォローア

ップとして，六次10-151

にわたり改定と追補が

行われた。

　　「五訂成分表161」は

食品の多様化する中

で，食品の生産・流通の変化によって，食品の

栄養成分の値に変動がみられるようになった。

平成６年から改定作業が始まり，四訂成分表に

収載されていない食品として，｛五訂成分表－

新規食品編17｝－」が公表された。成分項目は，

廃棄率とフォローアップ成分表の36成分項目

からなり，四訂成分表の19成分項目から大幅

に改定した内容になった。

３　成分表と食生活の移り変わり

　成分表が改定された年とその時代の食生活18）

1田の状況について，栄養摂取量・体位・身体

状況・食品摂取量などの主な内容について，厚

生省の昭和25年からの国民栄養調査の結果を

表２にとりまとめた。成分表の公表順にその変

遷をみた。

　い暫定標準食品柴養價分析表及び日本食品

　　　標準成分表と国民栄養

　昭和22年，25年に公表された両成分表は，

日本国民の窮乏生活を補足するための食糧供給
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成分長公長年

昭和20年（1945）

　　22暫定標草食昴栄養僻分析喪

　　25目不良品標準成分表

　　26

　　29改定目本食品標準成分表

昭相30年0955）

　　31

36

38三訂目水食陥標準成分表

40年（1965）

41

44～46

47～48

50年（1975）

２
４

５
５

　　56

　　57四訂目本食品標準成分長

昭和60年（1985）

１
９
乙
Ｑ
り

Ｃ
Ｑ
Ｃ

平成元年

２
（
Ｊ
４
７

(1989)

９五訂日本良呂標準成分表

　　　(新規食品編)

○摂取熱量（kcal）

☆脂質摂取量（ｇ）

＊たんぱく質摂取量（ｇ）

BuII雨ｎ吋BePPu UHiwrsity luniorCollege,18(1999)

表２　成分表と食生活の移り変わり

栄養摂取量

　
　
　
　
　
＊
　
＊
　
＊
　
＊

‐
‐
‐
‐
‐
‐
‐
‐
‐
小
‐
◎
‐
◎
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凧
ｙ

　
　
　
　
　
○

　
　
　
　
　
☆
☆
☆
☆
☆

☆ ○＊

☆6　＊

　☆○＊

',○☆＊ｌ

ｏ　や

＠ｉ・

ｏ☆キ

ｏ☆中

○☆　φ

ｌ○☆　中
－
－
－

２０００

０
０

３
６

○☆宇

　☆4

　勅

　☆中

　☆申

　☆*

　☆4

　☆1

　☆ｷ

　１*

2400

０
０

６
８

体　　位

身長･体重共に標準を下回る

身長･体重回復傾向あるが､戦

争前後生まれに栄養障害あり

戦前の水準に回復

身長一体唄の増加

18～19才な'ｆの体唄減少

身長一体唄目標値を達する

肥満傾向ﾘj女差有り

肥満（皮下脂肪厚でみる）

身長・体･唄共に増加

身長･体重･胸囲･肥満増加

肥満中高年女増加傾向

運動不足者・肥満の増加

運動習慣30～50代男減少

肥満男女増加

１万歩以上男21％女12％

るいそう女若年層増加

肥満男７人にＩ人・女５に1

20代女るいそう1.5倍

RMI男増加・女若者減少

の資料として，昭和20年に一部の東京都民に

栄養調査が行われた。さらに地域を拡大して

21年に第一回の国民栄養調査が実施され，以

後毎年行われてきた。この調査はわが国の栄

養・食生活の時代的変化を知る貴重な資料とな

っている。この両成分表の公表された戦後の栄

養摂取量を表３の日本人一人一目当り所要摂取

量D 19)と比較した。

　栄養摂取量は熱量・たんぱく質・脂肪ともに

所要量に達していない。このことは，表４の學

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　－

身体症候

　　　　　　－

　　　　　　－

普血・口角炎・腱反射消失

ほ乳不足

有症者数24.1％増加傾向

けん反射消失･浮しゅの増加

女子の貧血増加

有症率21.9％

血圧40才代男子高い

有症率17.8％・VB]欠乏

高血圧男15～19才増加

血液検査献血不適女20％

高血圧40代(男女)より増加

高眼圧の増減

高血圧労30代より増加

高血圧(喫煙女昔年層)急増

　(飲酒習慣女増加)

I凱液検査実施、便秘女20％

血色素低値女増加､血糖値増

血糖値男40代より増加

コレステロール･血糖値女彫

血液蛋白質低価女20代増加

食品摂取量・その他

穀類･魚介類･卵･乳製66の増加

有色野菜の減少によるビタミンAの不足

米の摂取量の減少丿脂･砂糖類の削l

油脂･無類の増加､乳類の顕者な増加

食生活の洋風化・魚介類の減少

米の豊作で米食事の増大

外食朝3％糾29％夕8％男多い

油脂類・肉類・調味飲料約2倍

調味嗜好飲料4,2倍,肉乳油2倍

緑黄色野菜慨卜',牛乳増加･老人の食生活

外食の増加，朝食の欠食増加

食塩摂取量13.19，動蛋50％

調理好きは栄養素摂取量良好

米類減少・乳製品のみ増加傾向

20蔵代の欠食率I沁ヽ･食事のﾊﾞﾗﾝｽ

一|｣摂取食品数・飲酒習慣

洒類･乳類･肉類･油脂類の増加･喫煙習慣

米類･果実類減少,食塩摂取増加12,2g

外食!月女20~40代増加･便通状況

個人の食状況の把握,食塩12.5g

6群食品摂取・｢1常生活調査

調理済み食品利用と栄養摂取量

Ca・Fe不足，食塩13.2g

校身憩嶮査成績2o:｣に10才の男子・女子に見ら

れるように，身長・体重ともに戦後にかけて減

少傾向を示し，基準を下回っている。

　身体症候の貧血・口角炎・腱反射消失・母乳

不足などは，栄養不良が原因で起こる。このよ

うな栄養状態の中で，表５の死亡・乳児死亡者

叡2o'をみると，昭和22年の死亡者に対して乳

児死亡率は約18％と高率である。さらに，表

６の年齢階級別死亡者敷2olからみても，０才

の乳児死亡者数が顕著に高く食糧不足による栄
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表３　日本人一人一日当り所要摂取量

　　　　(DesirableAIlowance)

頃位 所要量

熱　　　　量

たんぱく質

脂　　　　肪

石　　　　灰

鉄（Ｆｅ）

ビタミンＡ

ビタミンB1

ビタミンB2

ビタミンＣ

良　　　　塩

カロリー

　　g

　　g

　　g

　　mg

　l.U.

　　mg

　　mg

　　mg

　　g

２１５０

　　７５

　　２５

　　　　１

　　１０

３０００

　　　　１

　　　　１

　　４０

　　１５

(昭22.4.15.食糧及渠養対策審議会改定)

表４　１０才の學校身醒檜査成績

　　　　　　　　　　　　　　　文部省

年度
小學校（男子） 小學校（女子）

身長(糎)頒重(厄) 身長(糎)頭重(皿)

昭和16

　　17

　　18

　　19

　　20

　　21

125.4　　24.7

125.4　　24.6

123.8　　24.1

123.8　　23.9

122.7　　23.6

121.0　　23.3

124.3　　24.0

125.0　　24.2

123.4　　23.4

123.1　　23.3

122.1　　23.2

120.8　　22.7

　（1949　統計委員会事務局・総理府統計局）

養不良の時代であったことがわかる。

　食品の摂取量は，主食の米などの穀類や魚介

類をはじめとする動物性食品の摂取量は，緩慢

に増加した。野菜類は都市は減少し，特に有色

野菜の摂取量の減少は，ビタミンＡ不足の原囚

となっている。戦後の米の不足を補っていた芋

類はその役割は終わり，摂取量は急減した。

　２）改定日本食品標準成分表と国民栄養

　昭和29年代は栄養摂取量として，熱量・た

んぱく質ともに基準値に達せず不足を示してい

る。脂肪は目標値にはほど遠く劣る。　しかし，

動物性たんぱく質はほぼ水準に達し，質的に改

善されつつある。

　体位は一般的に向上し，戦前に回復しつつあ

るが，１２～１６才の年齢層は回復していない。

これは丁度戦時中の食糧不足時代に生まれ，乳

幼児期を過ごした年代で，栄養的障害を受け，

乳幼犯則の栄養が影響したものである。

表５　死亡，乳児（１才未満）死亡者徴

　　　　　　　　　　　　　　　　厚生省

　　　年次

明治33年　1900

　　38

　　43

人正４年

　　9

　　14

昭和５年

　　10

　　15
０
２

ｎ
乙
ｎ
乙

(1949

　　０５

１９１０

　　１５

１９２０

　　２５

１９３０

　　３５

１９４０

　　４５

　　４７

死亡

　910744

10046引

1064234

1093793

1422096

1210706

1170867

1161936

1186595

2184470

114引71

乳児死亡者斂

　一

　一

　一

258703

233706

190509

195716(昭和18年)

206884

統計委員会事務局・総理府統計局）

表６　年齢階級別死亡者数
　　　　　　　　　　　　厚生省

年齢

０
１
２
３
４

Ｏ～４

死亡者敷

206884

　57313

　30544

　22983

　14838

332562

(1949　統計委員会・総理府統計周)

　身体的症候は，有症音数24.1％と増加の傾

向を示している。一般に発現率の高い症候は昭

和25年の頃と内容的には差異はなく，栄養不

良によるものである。

　食品摂取量は，米・穀類が減少し，大麦・小

麦は増加している。砂糖・油脂類は年々増加し

ている。動物性食品は，全体的にみて量的に変

化はみられないが，魚肉の減少に代わり，卵・

乳が増えている。野菜及び果物については，緑

黄色野菜・その他の果物は減少し，柑橘類及び

その他の野菜は増加している。

　３）三訂日本食品標準成分表と国民栄養

　三訂成分表は昭和38年に公表された。改定

成分表が公表されて９年が経過したが，日本経

済のめざましい発展によって，国民の消費生活

ふも向上した。特に動物性食品・油脂類・果

実類・各種加工食品・飲料などの消費が増加

し，調理に西欧的要素がとり入れられ，食生活
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様式・食料・消費・嗜好の点で大きな変化がみ

られた。

　栄養摂取状況は，熱量・動物性たんぱく質・

脂肪･カルシウム･ビタミンＡ・ビタミンB2・

ビタミンＣなど，ビタミンBIを除いて必要な

栄養成分が増加して,相当な改善を示している。

特に脂肪は順調な伸びとなっている。

　体位は，年々回復をみせ戦前の水準にまで向

上したが，幼児期に食糧難を経験した者は回復

が遅れている。昭和30年代になると，成長期

における青少年の体位の向上はめざましく，身

長・体重は順調に増加した。一方女子の身長は

順調に伸びているが，体重については］8～19

才は減少傾向を続けている。

　栄養欠陥（身体症候）は，貧血・けん反射消

失・浮しゅなどの増加がみられ，栄養不足に起

因する身体症候の保有者21.9％を示した。昭

和31年から血圧・脈拍・歯牙異常の検査が新

しく付け加えられた。昭和30年代後半は，栄

養不足に起因するとみられる身体症候もわずか

ながら減少したが，高血圧症・心臓病などが死

因の上位を占めて，これらの成人病予防の面で

も，食生活の改善が必要となってきた。

　食品摂取量は,全般的に質的な改善がみられ，

動物性食品が増加し植物性食品は減少してい

る。油脂順一豆類は増加したが，魚介類はわず

かに減少し，肉類・卵順・乳類，特に乳類は激

増している。30年代後半になると，動物性食

品は引き続き増加しているが，魚介類・豆類・

その他の野菜・柑橘類・トマトなどの食品は減

少している。米は嗜好本位の精白度のより高い

特選米が好まれ，ビタミン不足をますます強く

している。食生活においては外食の占める割合

が多くなり，栄養的に偏った食事もあり，正し

い栄養摂取の面で問題が多くなっている。国民

の食生活はこれまでの穀類中心の食生活から，

新しい食事形態を基盤とする欧米諸国並に動物

性食品の摂取増という食生活に変わりつつあ

る。

　４）四訂日本食品標準成分表と国民栄養

　昭和57年に公表された成分表は，57年の国

民栄養調査の集計に用いられた。表７は昭和
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表７　成分表による栄養摂取量の比較

　　　　　　　　　　　　　　　　　厚生省

　栄養素

エネルギー

脂　　　肪

ビタミンＡ

ビタミンBI

ビタミンB2

ビタミンＣ

　　鉄

kcal

　g

IU

昭

昭

mg

昭

　四訂

一

2136

58.0

2120

1.38

1.26

132

10.8

　三訂値に
対する割合

＋　　１．７％

十　　５．６

十　20.3

＋　16.9

十　18.9

十　15』

－　19.4

　（昭和57年国民栄養訓育成績）

57年の栄養摂取量を四訂と三訂成分表で計算

して比較したものである。鉄以外はそれぞれ高

い値を示している。正確な成分表によって，摂

取量を計算することは，国民栄養の実態を知る

上で重要な役割を果たすものである。

　昭和40年代・50年代における栄養摂取量を

みると，昭和42年で熱量・たんぱく質・脂肪

ともにほぼ目標値を達成することができた。そ

の後ビタミン類も増加し，57年ではカルシウ

ムを除く栄養素の充足率は100％に達成した。

　体位は熱量・たんぱく質・脂肪の充足率

100％に達成した時期に，身長・体重ともに目

標値に達している。その後，成入居はもとより

青少年・幼児の一部に肥満症の増加が目立つよ

うになり，栄養素の過剰摂取による新たな問題

が起きている。

　身体症候は結膜の貧血所見・口角炎・毛孔角

化症の有無・腱反射など単一栄養素の欠乏所見

として長く実施されたが，過剰症の増加により

調査の意味をなさなくなった。身体状況として

は高血圧者が男女ともに加齢につれて増加し，

成人病予防の観点から注意をはらう必要が出て

きた。

　食物摂取量の年次推移から，米類の減少に対

し乳・乳製品のみが増加傾向を示している。加

工食品の利用や食塩の摂取量も昭和54年の国

民栄養調査で初めて明らかにされた。食塩摂取

目標量一日１０ｇからみると１３．１ｇはとり過ぎ

の傾向にある。食生活状況調査として，子ども

の食生活状況では，「食事をだれと一緒に食べ

るか」など家族の団槃を意図した内容もあり，
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精神面の影響も食生活に関係することが，判っ

てきた。外食・欠食も増加傾向にある。

　５）五訂日本食品標準成分表（新規食品編）

　　　と国民栄養

　平成９年に五訂成分表（新規食品編）が公表

された。四訂成分表からおよそ10年が経過し

たが，その問の食環境も社会生活環境の大きな

変化に伴い影響を受けている。個人の食生活は

多種多様化し「中食2に列産業の急成長や保健

用食品の利用など，これらは急連な高齢化の進

行と相まって,成人病増加の要因になりやすい。

成人病の増加に伴い,国民栄養調査はこの問に，

国民の生活習慣に関する調査を行っている。運

動習慣・飲酒習慣・喫煙習慣・日常生活調査な

どである。この結果から，厚生省では「成人病」

の発症に生活習慣が深く関与することが明らか

になったとし，名称を「生活習慣病」に改めた。

この生活習慣病の予防と加齢に伴う疾病予防の

栄養素を考慮して，栄養成分項目が36項目に

増えた。平成11年に全面改定の予定になって

いる五訂成分表は，このような食環境の中から

新たな概念を含み,生まれ変わろうとしている。

　昭和60年代と平成にかけての栄養摂取量は，

エネルギーは適正摂取量にあり，カルシウムを

除く栄養素は所要量を上回っている。脂質は脂

質エネルギー比率の適正価25％を平成２年よ

り超えて年々増加傾向を示している。平成７年

は動物性脂質は他の脂質（植物・魚）より増加

した。

　体位は昭和60年からの推移をみると，男子

はＢＭＩ（肥満度）はすべての年齢で年々高く

なる傾向で，特に40才代がピークを示し運

動習慣の最も少ない40才の年齢層と一致して

いる。女子は逆に，若年層でＢＭＩが低く推移

している。これは朝食の欠食率や昼食の外食率

が20才代が最も高く，年々増加していること

からも推察できる。

　身体状況は血液検査が平成元年より毎年実施

され，栄養の質や健康状態を早期に判断できる

資料として，疾病の予防や健康管理に意義ある

ものとなった。血色素低価者は女性のほうが，

男性より多くみられ加齢にしたがって増加する
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傾向にある。総コレステロールも加齢によって

増加の傾向にある。血糖値高値者の割合も男女

とも加齢で増加している。

　食品の摂取状況は緑黄色野菜・調味嗜好飲

料・牛乳乳製品が増加し，米類・砂糖類は減少

傾向にある。調理済み食品の利用は，「もっと

利用したい」と「今後も利用したい」を合わせ

ると過半数を超え,将来的に増加の傾向にある。

　その他に，運動習慣・飲酒習慣・喫煙習慣・

便通状態・日常生活調査・子どもの食事の状

況・食塩の摂取量など調査内容の拡大と細分化

によってより正確な資料を得，国民の栄養改善

と今後の食生活の指針として利用される。

４　成分表と私たち

　成分表は学校給食や病院給食には不可欠な草

本的資料である｡その食品数も成分表の改定を，

重ねる度に，増加していくことは，私たちの食

事内容がいかに豊富になり，献立の数も増え，

食を楽しむ環境にあることを意味するものであ

る。しかしこの事は，社会環境の影響を受け，

個々人の食のスタイルも多様化し，その結果過

剰摂取と摂取不足が同時に生じる時代となっ

た。この複雑で多忙な現代社会の中で健康を維

持していくためには,健康に関する知識を持ち，

より良き食品選択ができる事が必要になる。よ

り良き食品を選択するには，食品に関する知識

を持ち食習慣化によって実践することである。

　食物栄養科の学生達は，実験・実習を通して

食品の性状を目で観察する機会がある。自分の

手で食品の成分を取り出し成分値を得た時の

感激と意外性から，食品に対する探求心がより

強くなる｡食品の特徴や栄養成分を知ることは，

私たちの日常的な食品選択の基準となって，子

どもから大人までの生活習慣病を予防する一つ

の方策になる。
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