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肥満度指数の一つ。体重（O）を身長（m）
の二乗で割った数字。日本肥満学会の基準
では、成人で25.0以上を肥満、18.5未満を痩
せ、その間を普通と判定している。�
�
＊健康日本21�
厚生労働省が、国民全体が一体となった健
康づくりを推進し、意識の向上を推進。9分

野（栄養・食生活、身体活動と運動、休養・こ
ころの健康づくり、たばこ、アルコール、歯の
健康、糖尿病、循環器病、癌）ごとに基本方針、
現状と目標、具体的方法などを提示している。�
�
＊栄養素の所要量�
特定の年齢層や性別集団のほとんどの人が
1日の必要量を満たすのに十分な栄養素の
摂取量。�

＊体脂肪率�
体重に占める体脂肪の割合。一般的に脂
肪は体重の20%程度で、この割合が高いと
過剰に脂肪が蓄積された状態（＝肥満）と
言える。体脂肪率は、女性で20以上25未満、
男性で15以上20未満が普通とされている。�

�

�

�

�

　現在の「痩せ」「肥満」の判定に、一般

的に使われている方法がＢＭＩ※です。厚

生労働省が行っている国民栄養調査の

結果で目に付くのは、ＢＭＩを用いて肥満と

判定された割合が、男性が20代では20％

弱だったのが30歳以上では約３分の１に、

女性は20～30代で20％前後だった数字が、

50～60代では男性と変わらない比率にな

ることです。�

　過去のデータと比較しますと男性は各

世代で肥満傾向が進んでいます。一方女

性は高齢者の肥満が増えている代わり、こ

こ20年では20～30代で非常に痩せが目立

っています。�

　肥満は周知の通り、糖尿病や高血圧な

どさまざまな生活習慣病の引き金になります。

一方の痩せは、貧血、めまい、疲れやすさ、

少しすすむと拒食症さらに栄養失調、血

糖値の低下へとつながっていきます。女性

では生理不順を引き起こしその結果、女性

ホルモンが不足し、肌荒れや若いうちから

骨粗鬆症の危険が増大します。特に骨の

成長期の10代後半～20代でのカルシウム

不足による骨の発育の悪さは、年を重ねて

体重が増えてから大きな問題になります。�

　肥満は、摂取エネルギーに比べて消費

エネルギーが小さく、余ったエネルギーが

脂肪などの形で身体に蓄積されることで

起きます。国民栄養調査の結果をみますと、

日本人の摂取エネルギー量は1975年頃か

ら下がる一方で、2001年には戦後とあまり

変わらないレベルです。エネルギーの絶対

量が多いというわけではないのです。一方

の消費エネルギーは、日常生活おける歩

数が減少し、運動習慣は多少増えてはい

ますが、どちらも厚生労働省が定める健康

日本21※の目標にはまだ遠いのが現状です。

現代人の肥満の原因は消費エネルギー

の少なさにあるのです。自動車の普及や

農業の機械化などによる生活スタイルの変

化が主な要因ではないでしょうか。�

　もう一つ、ダイエットブームで考えなけれ

ばいけないのが、意識、とりわけ女性の意

識の問題です。たとえば平成10年の国民

栄養調査では15～19歳の女性で、肥満で

も痩せでもない普通の6割近くが自分は肥

満だと思っており、痩せと判定される人でも

１割は自分が肥満だと思っています。この

傾向は20代でも同じで、普通であるのに肥

満だと思っている人が50％もいます。さら

に高齢者となると、さすがにこの傾向は目

立たなくなっていきますが、女性はどうも自

分が肥満と思いこんでいる人がかなり多

いといえるようです。学校保健最新情報に

よると、中、高校の女子の９割近くまでが、

かなり痩せたい、少し痩せたい、と思ってい

るということです。�

テレビ番組で、雑誌で、そして新聞の折込広告で、ダイエットという言葉が氾濫してい
ます。健康維持のためにも肥満を克服するのは大切なことですが、なかには間違っ
た方法による危険なダイエットがあるうえ、それ以上痩せる必要のない人までがダイ
エットに夢中になっている姿を見かけることがあります。痩せても健康を損ねてしま
っては意味がありません。そこで重要視されるのが食事の内容。低カロリーで栄養素
の豊かな食品を摂ることが必要不可欠です。ところが、今の食品成分表の栄養素の
表示は100g当たりで、カロリーを配慮した食品の評価には必ずしも便利ではありま
せん。そんな現状をふまえて「栄養素密度」の表示を推奨しているのが、中京短期大
学の土屋文安名誉教授です。正しい栄養素密度の知識と、栄養素密度の高い牛乳の
効用について興味深い講演をされました。�

社団法人全国牛乳普及協会　http://group.lin.go.jp/milkpr/
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～栄養評価の新基準「栄養素密度」とは～�

“カロリー当たりの栄養素概念”を取り入れ�
適正体重維持を実現する�

●中京短期大学名誉教授　　農学博士　土屋　文安�

「肥満」と「痩せ」に対する意識が�
ダイエットブームを加速している�

プロフィール�
土屋文安�
中京短期大学名誉教授。
昭和27年東京大学農学部
農芸化学科卒業。同年明
治乳業株式会社入社。同
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かる牛乳の新知識』（NHK出版）ほか多数。�

（つちや・ふみやす）�

No.4



　　　一般的に栄養素密度で気になるのは
　　　ハンバーガーとかラーメンとかにな
った状態ですが、それらのバランスを一目で
確認できる多角形のグラフなどはありますか？�
�
　　　栄養素密度は計算すればすぐ出るのです
　　　が、100N当たりと同時に100kcal当たり
の表も一緒についた食品成分表もあります。そ
れを見れば栄養素密度そのものはカロリー当たり
のものは簡単に出せます。栄養所要量との比較
は少々手間がかかる計算になりますし、性・年齢
によって一時的に決まらないということがあります。�

　　　栄養素密度とい
　　　う考え方は、海
外ではどの国が重要視
しているのでしょうか。�
�
　　　はっきりとしたデー
　　　タはありませんが、
国際酪農連盟の会議で
はよく取り上げられたりし
ています。欧米、特にヨー
ロッパではある程度この
考え方を応用しているの
ではないかと思います。�

質 疑 応 答 �

Ｑ�

A

Ｑ�

A

　　　年齢差もあるとは思いますが、栄養補給の基礎とし
　　　て一日に大体どのくらいの量の牛乳を飲むのが理想
なのでしょうか？�
�
�
　　　平均的な数値で言えば、日本人の平均牛乳消費量が現
　　　在100m‰程度ですので、それが200m‰ぐらいになれば
統計的な意味でのカルシウムの摂取量の不足は満たすわけです。
ただこれはあくまでも平均であり、吸収率の低下する高齢者には
カルシウムは800Mといった量を採ったほうが良い場合もあります。
また欧米ではもっと高い所要量を設定しています。ただサプリメ
ントに頼らず、食事によってカルシウムを補給するのであれば日本
人の場合400m‰くらいが望ましいのではないかと思います。�
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表5 牛乳摂取と身長�
（中高生女子）�
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表6 牛乳摂取と体重�
（中高生女子）�
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表7 カルシウム、乳製品摂取�
による体重増加の低下�
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　ここで、女子栄養大学の上西一弘先生

が第1回メディアミルクセミナーで発表され

た研究成果を借用します。�

　まず、女子中・高校生の牛乳摂取と体

型の比較ですが、一日に飲む牛乳の量を

400m‰以上、200～400m‰、100～200m‰、

100m‰未満に分けて身長・体重を比較し

てみたところ、身長・体重ともに各グループ

にほとんど差はでなかったのです（表5・表６）。

また、牛乳を飲むと身長が高くなる、太る、と

いった事実は認められなかったのです。体

重に関しては、むしろたくさん飲んでいる人

のほうがわずかに少ないと言えそうです。�

　ＢＭＩで計算してもほとんど差がありませ

ん。こちらも敢えて言えば、あまり飲まない

人のほうが高いかもしれません。体脂肪率

※でも、むしろ牛乳を飲まない人のほうが

やや高いという結果がでています。�

　社団法人全国牛乳普及協会主催の第

16回国際学術フォーラムにおいて、パデュ

ー大学のティーガーデン先生（Ｄ．Teegarden）

の報告では、マウスによる動物実験の結果、

基礎食にカルシウムあるいは乳製品を加え

ると体重の増加が低くなるということが明ら

かになりました（表7）。�

　この動物実験データを見ると、体の部位

によって多少の差はありますが、体脂肪は

どれも下がっていました。摂取させたのは

基礎食、基礎食に比べてカルシウムを多く

含んでいるもの、中度乳製品摂取、高度乳

製品摂取の4種類です。結果はカルシウム

の多い、特に乳製品を含んだ食べ物を摂

取したマウスのほうが体脂肪は低下しまし

た。この結果からすると、先ほどの上西先

生のデータはもっともだと思います。�

　これがどういう理由によるかについては、

ティーガーデン先生は、副甲状腺ホルモン

とかビタミンＤによるものではないか、と考察

しておられます。�

　東京逓信病院の内藤周幸先生と筑波

大学の鈴木正成先生が共同で、牛乳を飲

んだ場合の体重の変化について、３ヶ月に

わたりボランティアを使って計測しておられ

ます。これを見ると、男性では１日に

1000m‰（実際にはほとんどあり得ない量）

飲んだ人、600m‰飲んだ人では体重はご

くわずかに増えているようです。でも女性

の場合は600m‰摂ってもほとんど変化は

見られません。400m‰飲んだ人は多少増

えているかなという程度です。�

　これは再度実験をしておられまして、そ

のときは女性で1000m‰飲んだ人で54kg

の体重が56kgくらいに増えていますが、

600m‰ではほとんど増加は見られません

でした。男性の結果もほぼ同じです。�

　これらの実験結果は、牛乳はふつうに

飲んでいて太る食品ではないということを

証明した実例として紹介しました。�

　以上のように、栄養摂取量は単なる食

品の量ではなく、エネルギー当たりで考え

る必要があり、それには栄養素密度を利

用すべきであるということ。そして栄養素

密度が高い牛乳は、積極的に食事に取り

入れたほうがよく、そのために太ることはな

いことも実際の実験で確かめられている。�

　そんなふうに本日の講演の内容をまとめ

て終わらせていただきたいと思います。�

実験で実証された�
「牛乳は太らない」という事実�

“カロリー当たりの栄養素概念”を取り入れ適正体重維持を実現する�



表1 栄養素密度�
（Nutrient Density）�

定義：単位エネルギー当たりの供給栄養素量�

栄養素密度の表現方法�
（1）100kcal（または1000kcal）当たりの栄養素量�
�
�
（2）エネルギー所要量当たりの栄養素所要量との対比�

食品100N中の栄養素量�
×100（1000）�

食品100N当たりのエネルギー量�

（食品の栄養素量／食品のエネルギー量）�

（栄養所要量／エネルギー所要量）�

表2 栄養所要量と牛乳の栄養素密度�

栄養素� 所要量� 所要量／�
100kcal（a）�

牛乳の組成／�
（100N）�

栄養素密度／�
100kcal（b）�

栄養素密度�
所要量対比（b/a）�

エネルギー　kcal 2050  67�

たんぱく質　N 55 2.68 3.3 4.93 1.84�

ビタミンA　μNRe 540 26.34 39 58.21 2.21�

ビタミンD　μN 2.5 0.12 0.3 0.45 3.67�

ビタミンE　M 8 0.39 0.1 0.15 0.38�

ビタミンK　μN 55 2.68 3 4.48 1.67�

ビタミンB1　M 0.8 0.04 0.06 0.09 2.29�

ビタミンB2　M 1 0.05 0.22 0.33 6.73�

ナイアシン　M 13 0.63 0.1 0.15 0.24�

ビタミンB6　M 1.2 0.06 0.04 0.06 1.02�

葉酸　μN 200 9.76 7 10.45 1.07�

ビタミンB12　μN 2.4 0.12 0.4 0.60 5.10�

パントテン酸　M 5 0.24 0.82 1.22 5.02�

ビタミンC　M 100 4.88 1 1.49 0.31�

カルシウム　M 600 29.27 110 164.18 5.61�

鉄　M 12 0.59 0.02 0.03 0.05�

リン　M 700 34.15 93 138.81 4.07�

マグネシウム　M 250 12.20 10 14.93 1.22�

カリウム　M 2000 97.56 150 223.88 2.29�

銅　M 1.6 0.08 0.01 0.01 0.19�

亜鉛　M 9 0.44 0.4 0.60 1.36

※食品成分表にはビオチン、ヨウ素、セレン、クロム、モリブデンは含まれず、牛乳のマンガン含量はTrであるので、これらは省略した。�

栄養所要量は生活強度Ⅲ18～29歳女性を基準�
牛乳組成は5訂食品成分表�

表3 栄養素密度の比較�

牛乳� ご飯� 目刺し� 牛肉� 大豆� 小松菜�

たんぱく質 1.8 0.6 3.6 4.0 3.2 4.0�

ビタミンA 2.2  2.6   131.6�

ビタミンD 3.7  37.0�

ビタミンE 0.4  0.4 0.3 2.2 25.6�

ビタミンK 1.7   0.8 1.6 795.2�

ビタミンB1 2.3 0.3 0.1 1.2 5.1 6.8�

ビタミンB2 6.7 0.1 2.2 2.4 1.5 8.2�

ナイアシン 0.2 0.2 7.9 5.0 0.8 3.2�

ビタミンB6 1.0 0.2 2.7 3.3 2.2 6.8�

葉酸 1.1 0.2 1.5 0.5 5.7 58.8�

ビタミンB12 5.1  44.8 5.8�

パントテン酸 5.0 0.6 2.9 2.5 1.5 6.3�

ビタミンC 0.3   0.1  28.7�

カルシウム 5.6 0.1 4.5 0.1 2.0 34.2�

鉄 0.1 0.1 2.9 2.4 3.9 23.9�

リン 4.1 0.6 3.5 2.8 4.1 9.0�

マグネシウム 1.2 0.3 1.7 1.0 4.3 7.7�

カリウム 2.3 0.2 0.9 1.8 4.7 9.6�

銅 0.2 0.8 0.7 0.5 3.0 6.0�

亜鉛 1.4 0.8 1.4 5.3 1.8 4.6�

マンガン  1.4 3.5 0.0 3.1 7.7

※第六次改定日本人の栄養所要量及び五訂日本食品標準成分表より�
　計算（成分表で0、（0）、Trとなっている項目は空白とした）�

生活活動強度Ⅲ18～29歳の女性の栄養所要量対比�

�

�

�
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　さて、そこで痩せる、太るということに関

連して「栄養素密度」を考えるということが

本日の主題です。栄養素密度を定義しま

すと、単位エネルギー当たりの供給栄養素

量ということになります。�

　一般的に食品成分表は食品100ｇ当た

りにどれだけの栄養素が含まれているか、

という表し方をしています。この方法では、

たとえば牛乳よりも目刺しのカルシウムのほ

うがはるかに多く出ますが、水分が80％以

上の牛乳と50％くらいの目刺しとを100ｇ当

たりで比較しているわけですから、これで

は意味がありません。そこで、食品の重さ

ではなく、その食品のカロリー当たりで栄養

素の量を比較してみようというのが栄養素

密度の考え方です。�

　その表現方法を2種類紹介しましょう。�

　ひとつは食品100ｇに含まれるある栄養

素の量を、その食品の100ｇ当たりのエネ

ルギー量（kcal）で割って、それに100（あ

るいは1,000）をかけて算出します。�

　もうひとつは、エネルギー所要量当たり

の栄養所要量との対比です。つまり前述

した100（1,000）kcal当たりの栄養素量を、

さらに〔栄養所要量／エネルギー所要量〕

で割ります。これによって栄養所要量とし

ての栄養素の量※を、ある食品がどの程

度満たしているかが判るわけです（表１）。�

　具体的に説明しますとたとえば牛乳の

場合、組成は食品成分表に従って、100ｇ

当たり67kcalです。ある栄養素が牛乳

100g当たりαｇ含まれていたとするなら〔α÷

67×100〕で100kcal当たりの栄養素密度

が算出されます。例えば、カルシウムでは

164mgとなります。一方、18～29歳の女性

の所要量（表2）は、エネルギー2,050kcal、

カルシウム600mgですから、100kcal当たり

では29.3mgです。164／29.3=5.6が牛乳

カルシウムの栄養所要量対比の栄養素密

度です。この値は、所要量が性別、年齢別

で違いますので、別の性・年齢を基準にす

れば少し違った値になります。�

　牛乳で大きな数値が出ている栄養素は

ビタミンＡ、Ｂ1、Ｂ２、Ｂ12、パントテン酸、カルシ

ウム、リン、カリウムなどですね。特にＢ２、Ｂ12、

パントテン酸、カルシウムは5以上というかな

り大きな数値です。�

　さらに「栄養所要量対比の栄養素密度」

を各種食品について比較した結果を見ま

すと（表3）、やはり牛乳はカルシウムで高い

数値が出ています。ところが、小松菜はもっ

と高く出ています。各種食品を比較してみ

ますと、やはり小松菜が高い。じつは、小松

菜は計算するときの分母になるカロリー量

が非常に少ないことによるものです。一回

で牛乳を200ｇ飲むことは普通に考えられ

ますが、小松菜100ｇとなるとかなりの量に

なるので、少し考えにくい。そこで、各食品

の１回使用量当たりのカルシウムの量を表

にしてみました（表4）。牛乳を１回に200m‰

飲むとすると230mgのカルシウムが摂取で

き、小松菜を一回に食べる常識的な量を

50ｇと想定すると、摂取できるカルシウムは

80mｇ程度になるのです。�

　つまり常用食として摂取できる食品とそ

の量を考慮に入れると、牛乳はカルシウム

の栄養素密度が非常に高く、効率良く摂

取できる食品だと言えるのです。�

�

食品の栄養価をより実用的に表す�
栄養素密度による評価�

“カロリー当たりの栄養素概念”を取り入れ適正体重維持を実現する�



表4 各種食品の1回使用量当たりのカルシウム�

（五訂日本食品標準成分表による）�

M/1回量�
0 50 100 150 200 250 300

ご飯（170N）�

食パン（90N）�

ほうれん草（50N）�

小松菜（50N）�

レタス（50N）�

木綿豆腐（150N）�

納豆（50N）�

目刺し 焼き（30N）�

まぐろ 赤身（80N）�

ひじき 干し（10N）�

和牛 赤身（100N）�

鶏卵（60N）�

牛乳（200m‰）�

低脂肪加工乳（200m‰）�

プロセスチーズ（25N）�

脱脂粉乳（18N）�

ヨーグルト（100N）�

�

�

�

�

　さて、エネルギー所要量を比較した場合、

男女とも若い人と高齢者とでは高齢者の

ほうが所要量は低くなります。一方、栄養

素の所要量には変化がありません。特にカ

ルシウムなどは、日本人の栄養所要量は

600mgとされているものの、骨粗鬆症の研

究者によっては800mgくらい必要ではない

かという説もあります。そうなると、カロリー

のわりにカルシウムを始めとする密度の濃

い食事、つまり栄養素密度の高い食品を

摂らなければ必要量は達成できないという

ことになります。�

　そこで、栄養素密度がどういったケース

に役に立つのかをまとめてみますと、①ダイ

エットが必要な場合、②高齢者の場合、③

食品や食事の栄養評価、の３点に大別で

きます。�

　ダイエットの場合、高齢者で、特に男性

では肥満の多い30歳以降、運動する必要

があるのは当然ですが、ダイエットのため

には摂取エネルギーを減らす必要がありま

す。ただ、そのためにでんぷんや油脂を減

らすだけならともかく、実際には食事量を

減らしてしまっています。そうなるとビタミン

やミネラルなどの微量栄養素が不足する。

まさに、そういう場合に積極的に栄養素密

度の高い食事をしないと、体重は減っても、

ほかの栄養素の不足によって色々な病気

になってしまう可能性があります。�

　高齢者の場合も同じです。先ほどの例

にもありましたが、エネルギー所要量が下

がって基礎代謝が減り、運動量が減るた

めに、どうしても摂取エネルギーは減ります。

その場合にも微量栄養素は確保しなけれ

ばならない。したがって積極的に栄養素密

度の高い食品を摂る必要性がでてきます。�

　もうひとつは食品や食事の栄養評価に

使うケースです。�

　例としてカルシウムについて栄養評価を

してみると、100g当たりのカルシウムの量を

比較しますと、牛乳が110mg、目刺しが

320mgで、目刺しのほうが圧倒的に良いよ

うに思われます。ところが100kcal当たりに

換算すると、牛乳は160mg、焼いた目刺し

は１30mgとなり、さらに所要量に対する栄

養素密度の比較をすると牛乳の5.6倍に

対して、目刺しは4.5倍となり、数値は逆転

します。�

　このように食品を評価するときは栄養素

密度の高さが大きな意味を持ちます。ある

いはその人の食事全体の栄養評価をする

場合も、エネルギー当たりの栄養素をどの

くらい摂っているかということを、摂取エネ

ルギーを基準に考える必要があります。栄

養素密度はこういった形で利用していくこ

とができるのです。�

　以上、栄養素密度に関連してお話しま

した。ここからは補足として「牛乳では太ら

ない」という事実について少しお話をいた

します。�

　牛乳は特にカルシウムやビタミンB２の栄

養素密度が高い食品ですから、積極的に

活用してほしいと思っています。ところが、「栄

養=カロリー」といった19世紀の栄養学が

いまだに尾を引いて、そうしたイメージが残

っています。「牛乳は栄養価が高い」つま

り「牛乳はカロリーが多い」すなわち「牛乳

を飲むと太る」と思っている人が実際にい

るようです。そこで牛乳を飲んでも太らなか

ったという例を紹介したいと思います。�

ダイエットや高齢者に活用したい�
栄養素密度による食品の評価�


