
日本人の死因の1970年からの年次推移

を見ると、三大死因である悪性新生物（が

ん）は70年の2倍以上、心疾患は約1.4倍に

なっていますが、脳血管疾患は減っていま

す。また、国民病といわれる糖尿病から発

病する腎不全が増えています。

この50年ほどの食事の摂取量の変化で、

圧倒的に増えているのは動物性の脂肪の摂

取量で、それによってがんや肥満が増えた

といわれています。またがんの中でも今まで

圧倒的に多かった胃がんが減り、大腸がん

や肺がんが増えるという変化がありました。

生活習慣病以外でも、痴呆症のひとつで

あるアルツハイマー病は原因不明で防ぎよ

うがないといわれてきましたが、活性酸素を

コントロールすると発症率が下がり、発病し

ても悪化が遅くなるという報告が出ています。
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30年近い栄養指導、食事指導の経験を持つ管理栄養士の竹内冨貴子さんは、「自分
ができないようなことは指導しない」というのがモットー。実際的で分かりやすい
お話ぶりで、テレビやラジオ、出版などで引っぱりだこのご活躍です。今回のメデ
ィアミルクセミナーでは「国民栄養の現状　平成14年版」、いわゆる「国民栄養調
査」の結果を見ながら、日本人の食生活がどのように変わってきているか、各世代
別にはどんな問題点があるのか、今後どんな食生活を目指せばいいのか、そしてそ
の中での牛乳の位置付けについて、興味深いお話をしていただきました。

今まで食事は関係ないといわれていたので

すが、実は普段の食生活が深く関わってい

るのかもしれないということになります。

また、老後のQOL（生活の質）を大きく左

右する「寝たきり」の原因としての骨粗鬆症

も増えています。

このように死因や病気が微妙に変わって

きているのは、食生活が変わっているから

だと考えています。

これからの時代は食事をいかにコントロ

ールするかという情報を各世代に上手に流

すことが大切です。ただ、一方的ではなく、

例えば食品メーカー、栄養士、学校など多

方面から適切な情報を流し、食生活を変

えないといけません。

毎日の食事の管理をなるべくストレスが

なく、楽に行うポイントは栄養素密度＊の高

い食品を選ぶことです。パーフェクトな食品

はありませんから、栄養素密度の高い食

品、例えばカルシウムは牛乳、β-カロテンな

らにんじん、ビタミンCならブロッコリーと、１

日の中でそれを摂れば30％、40％の栄養

所要量が摂れる食品を頭に入れて、上手

に使っていくのです。

成人女性の生活強度Ⅱ、比較的運動量

が少ない女性の1日の栄養所要量に対し、

200mLの牛乳を飲むとエネルギーは7.7％、

カリウムは15.5％、カルシウムは38％近く充足

できます（図1）。ほかにもリン、ビタミンD、ビ

タミンB2、ビタミンB12、パントテン酸と20％以

上のものがかなりあり、これほどの栄養素が

充足できる食品は牛乳以外に見当たりませ

ん。しかも調理せずにそのまま飲める手軽

さもあります。

乳製品のカルシウムは吸収率が非常によ

く、骨を作るだけでなく、ストレスに対する

抵抗力をつけてくれますから、先ほど述べ

た骨粗鬆症や生活習慣病の発病率を下げ

るのに役に立ちます。ビタミンDはカルシウム

とビタミンAの吸収をよくします。ビタミンB2

は成長ホルモンの分泌や過酸化脂質の分

解を促します。過酸化脂質は老化を早めた

り、痴呆の原因になったりしますから、ビタ

ミンB2も生活習慣病の予防に非常に役に

病気の発病率の変化は
食生活の変容がベースにある
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＊栄養素密度
ある食品の単位エネルギー当たりの栄養素の
供給量。その食品に含まれている栄養素量を
エネルギー所要量や食品１００g中を単位として
計算する。栄養素密度が高いということは、少
ないエネルギーで多くの栄養素が摂れるとい
うことになる。

＊BMI
肥満度を見る指数のひとつで、体重（kg）を身長
（m）の２乗で割って計算する。日本肥満学会の基
準では成人では２５.０以上が肥満、１８.５未満がや
せ、その間を普通と判定している。

＊4群点数法
食品を1群（乳・乳製品、卵：日本人が不足しがち

な栄養素を含む）、２群（肉、魚、豆製品：筋肉や
血液を作るのに必要）、３群（野菜、果物、芋：体
の働きをスムーズにする）、４群（穀物、砂糖、油
脂・その他：力や体温の基になる）の４つに分け、
８０kcalを１点とし、年齢や活動量に応じて各群
から栄養を考えてバランスよく食品を選び、計
算する方法。例えば、卵１個、魚１切れ、ご飯茶
碗軽く１杯がそれぞれ１点に相当する。
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立つ栄養素です。ビタミンB12は発病率は低

いのですが、悪性貧血の予防と治療に役

に立ち、神経系を正常に働かせます。「たく

さんのものに含まれている」という意味のパ

ントテン酸は抗ストレス作用やエネルギー代

謝に関わり、免疫力をアップさせる働きも持

っています。うつや肥満、動脈硬化、生活

習慣病にはストレスが深く関わるのですが、

そういう意味ではパントテン酸やビタミンB12

はこれからもっと注目されるはずです。

さらに、牛乳のタンパク質のカゼインは消

化吸収されるとカゼインフォスフォペプチド

（CPP）になり、ミネラルキャッチャーとして鉄

やカルシウムの吸収をよくしてくれます。また、

牛乳はカルシウムとリンの比率がよく、マグネ

シウムやカリウムなどミネラルも豊富です。血

圧や体温調節、心臓の働きに欠かせない

マグネシウムはカルシウムと同様不足してい

るのですが、話題の「にがり」を買うよりも、

ほかのミネラルも含む牛乳を摂るほうがお

すすめです。
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このように牛乳は各世代が活用するのに

ふさわしい栄養バランスを持ち、しかも手軽

に摂れる食品であることがわかります。

では、世代別、ライフステージ別の牛乳の

役割を見てみましょう。

離乳期には3～4人にひとりは食物アレル

ギー、アトピー性皮膚炎のどちらかを持って

います。残念ながら牛乳と卵はアレルギー

の原因なのですが、ともに栄養価が高く、

いろんな調理性があって、これらが食べら

れないと、食の幅が非常に狭くなってしまい

ます。ですから、まずアトピー性皮膚炎にな

りやすい子どもを生まないように若い女性

は健康管理をすべきでしょう。遺伝的な

要素もありますが、努力すれば、こんなにア

トピー性皮膚炎や食物アレルギーの子が増

えることはないのではないかと推測します。

遺伝的に強い要素を持っている子は除去

食などをして、運悪くアトピーや食物アレル

ギーが出てしまった場合にはやはり専門医

と相談し、必要以上に神経質になって除

去食を続けないこと。心配事を先周りして

除去食を続けると栄養のバランスがくず

れたり、食嗜好がかたよったりします。除去

食にしたり、運動をさせたりするうちに3歳く

らいまでで治る子が多く、逆に治らないと

後まで続くことがあるので、なるべく早い時

期に怖がらず、牛乳や卵を食べさせたいも

のです。

離乳期に必要以上に除去食を続けると
栄養不足や食生活にかたよりがあらわれる

以前、アトピー性皮膚炎の子どものため

のおやつの企画でプリンを作ったのです

が、牛乳のあの白さやマイルドな食感を出

すのは、ほかの食品では困難でした。例え

ば茶碗蒸しとプリンはほとんど同じようなも

のですが、茶碗蒸しは、徐々にだしと卵が

分かれてくるのに対し、牛乳を使うプリンは

離水しません。しっかり固まる、離水しな

い、マイルドな味になる、加熱するとおいし

くなるという牛乳の調理性が結集している

のがプリンなのです。

乳幼児には鉄と銅がかなり不足していま

す（図2）。鉄と銅は両方とも赤血球のヘモ

グロビンやコラーゲンの生成に必要で、足

りないと成長期に貧血や骨がきちんと作ら

れなくなります。牛乳には鉄と銅はあまり含

まれませんが、鉄と銅が多い緑黄色野菜や

海藻と組み合わせるとカゼインがミネラルを

キャッチし、吸収の悪い緑黄色野菜の鉄な

どの吸収率をアップできます。

乳幼児期はまだ嗜好が一定していない

ので、大人が思い込みで料理を作らないこ

とも大切です。無理なく、いろんなものを小

さいうちから食べさせることで栄養のバラ

ンスも取れ、好き嫌いも少なくなります。緑

黄色野菜が嫌いならコーンスープにほうれ

ん草を細かくして入れると牛乳と緑黄色野

菜を一緒に摂れますし、スクランブルエッグ

や卵焼きに牛乳を入れると卵くささが抜け

いろんな食品を食べさせるために、
乳幼児期に牛乳をこまめに使う
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ます。また、牛乳をスープやソースにすると

とろみが出て、あまり油を使わなくても濃厚

になりますから、ゆでたブロッコリーに牛乳

のソースをかけるなどの工夫ができます。こ

のように乳幼児期は鉄や銅を摂れるように

こまめな乳製品の利用が必要です。

学童期は学校給食があると牛乳を1本く

らい飲むので、乳製品からの栄養素の摂

取量が多い時期です（図3）。成長期で体

の大きさに比べれば栄養所要量が非常に

多いので、家庭でももう1杯くらいは牛乳を

飲ませてほしいと思います。例えば、カルシ

ウムの栄養所要量は多いときは900mgにな

りますし、骨の成長が早いのでカルシウム

不足で骨折したり背骨が曲がったりしない

よう、600～700mgは乳製品から摂ってほし

いのです。ビタミンB2も主に乳製品から摂

取できていますが、少し多めに乳製品を摂

ることでさらによくなります。

この年代は勉強が忙しく、孤食になりが

ちなのも特徴です。ひとりで食べると食べ過

ぎやすく、1年生に比べて6年生の肥満児

の率がかなり高くなってきます（図4）。です

から、牛乳のように栄養素密度の高い食品

でエネルギーを抑えて食事をコントロール

し、生活習慣病の予備群を作らないことが

重要です。

例えば朝食にフレンチトーストのような簡

単に食べられるものを作ってあげましょう。

フレンチトーストやホットケーキ、グラタンの

図2 年齢階級別・性別にみた不足する栄養素の充足率�
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学童期のもう1杯の牛乳がさらに
栄養の充足度を高める

きれいなカラメル色の焼き色や香ばしいに

おいは牛乳の調理性によるものです。シチ

ューではエネルギーが高くなりますが、とろ

みをつけないサラッとした仕上がりのミルク

ポトフなら、牛乳によって食品の味が融合さ

れ、スープで煮るよりもおいしくできます。

思春期はやせ志向が強く、高校生の女

の子では約40％、中学生でも約20％にダイ

エットの経験があります。こういう子たちはわ

りと早いうちから極端なダイエットを繰り返す

ので、骨密度がかなり低くなり、問題です。

同じ身長の子と比べて平均体重の80％以

下しかない子どもの割合も年々高くなって

います。国民栄養調査でもBMI＊18.5以下

の子どもが4人にひとりで、やせていても、ま

た普通の体重でももっとやせたいという志

向を持っています。私が教えている女子栄

養大学の、将来栄養士になろうという学生

でさえ、1日に約600kcalしか摂っていない

子もいるくらいです。この年代は3食きちんと

食べる習慣がなく、好きなもの、食べたいも

のをおなかがすいたときにちょこちょこ食べ

る、毎日同じようなものを食べるという傾向

が強いですね。

この年代は、牛乳は太るからと思い込み

飲まない子が多いのです。でも実際にはそ

うではなく、肌にいい、あるいはカルシウムが

ストレスへの抵抗力をつけてくれるといった

情報をきちんと流すべきですね。この年代

からカルシウムなど栄養素を摂っておかない

と、妊娠・出産で母体が弱りますし、生まれ

た子どもがアトピー性皮膚炎になることにも

結びつくのではないかと思います。

20～40代は栄養所要量がきちんと摂れ

ているものがありません（図2）。食事を抜く、

外食の利用率が高い、料理が面倒で買い

物もしないのが理由と考えられます。若さか

らか、食事と健康が意識的に結びついて

いないようで、それが20年続くと、生活習慣

病の発病率を高めることになります。
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牛乳は太らないし、肌や骨に
いいことを思春期に教えたい



中高年は、若い人よりも毎日お酒を飲む

習慣がありますが、禁煙も運動習慣も中高

年のほうが気をつけています。ただ、50～

60代くらいが一番食べすぎていて、基礎代

謝が下がっていることもあり、どうしても肥満

になり、生活習慣病が出るのが実情です。

どの生活習慣病も肥満があると発病率が

高くなるため（図5）、中高年の健康管理に

は適正体重の維持は欠かせません。

中高年になったら、牛乳のように栄養素

密度が高い食品をもっと活用して、何をど

う食べればいいのかという情報を持ち、毎

日どう摂ったかをチェックすべきです。少な

くとも200mLの乳製品を摂り、緑黄色野菜

と食物繊維を摂るように心がけてほしいの

です。例えば、大豆と根菜を入れたミルクス

ープのようなものなら多くの食品が一度に

摂れます。

図5 肥満と生活習慣病の危険度�
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図6 短大生3日間の食事調査（248名）�
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老年期では、牛乳を10年間飲み続けて

いる人は飲んでいない人に比べて明らかに

3年後くらいから死亡率が低くなるというデ

ータもあります。牛乳だけではなく、きちんと

した食生活をしていると、たとえ寝たきりに

なっても寿命は違ってくると考えます。

この年代は牛乳嫌いの方が多いので、な

るべく嫌がらせないで牛乳を摂ってもらうの

がコツです。例えば、牛乳で山芋をのばし

たり、高野豆腐を煮たりします。高野豆腐1

枚が約100mLの牛乳を吸いますから、非

常に栄養価の高い常備菜になります。また、

小豆プリンや小豆ミルクゼリーのようにお菓

子に入れるのもおすすめです。

このように各世代に異なる問題点があり、

それにあわせて牛乳のような栄養価が高く

て使いやすい食品を取り入れることで、食

生活を改善でき、健康度を高められるので

はないでしょうか。

そのひとつの指標として、女子栄養大学

の短大生に3日間ずつ食事記録を克明に

とってもらったデータがあります（図6）。「無

意識」とは入学して1週間ほどで何にも意識

しないで食事を摂り、その食事記録を書い

たもので、その栄養摂取量を見ると、鉄は

8.4mgしか摂れていません。その後、4群点

数法＊を勉強し、例えば牛乳・乳製品は1

日2～3回に分けて摂るといったことを意識

すると、カルシウム、鉄、ビタミンB2などの摂

取量が増えました。このように食べ方の指

標があると、食事のバランスがかなりよくな

るのです。

もうひとつ「わかりやすい指標」として（社）

日本酪農乳業協会では、1日に3回牛乳・

乳製品を摂りましょうという「3-A-Day（スリ

ー・ア・デイ）」キャンペーンを今年から本格

的に活動を始めたところです。これは1日3

回、もしくは３品の牛乳・ヨーグルト・チーズ

を摂ることで、食生活をよりよく改善し、健

康になろうという運動です。先程の学生の

例のように栄養素がかなり充足できます。こ

のキャンペーンがうまくいけば、国民の健康

管理に必ず役立つと思いますので、広めて

いきたいと考えているところです。

牛乳をはじめとして食事の摂り方の
指標があると実行しやすい
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牛乳の栄養素密度の高さを
生かして、体重コントロールを

質　疑　応　答
3-A-Day（スリー・ア・デイ）に
ついて詳しく教えてください

毎日３回、食生活に牛乳・乳製品を
加え、カルシウムの不足を補って健

康増進を目指そうという活動。２００３年１月
にアメリカでスタートし、イギリス、フランス、
カナダ、オーストラリアにも広がっている。日
本でも２００４年春から、（社）日本酪農乳業協
会を事務局として日本版３-A-Dayをスター
トしており、秋から業界をあげて消費者キャ
ンペーンなどの本格的活動を展開します。
http://3aday.jp/
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日本人の乳糖不耐症の比率は
どのくらいですか？

乳糖不耐症とは、牛乳の主成分
である乳糖の分解酵素ラクター

ゼが先天的になかったり、活性が低い
ために、乳糖が消化できない症状をい
います。
日本人における乳糖不耐症の比率は
正確な全国統計はありませんが、（社）日
本酪農乳業協会の調査によると、コップ
１杯程度の量でお腹がゴロゴロする人
は、５％くらいだとみられます。
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リンはカルシウムの吸収を妨げるといわれますが、牛乳に含ま
れるリンは影響しないのでしょうか

リンとカルシウムの摂取量は１対１が理想のバランスとされますが、リ
ンがカルシウムに対して過剰になるとカルシウム代謝に影響を与え、

せっかく摂取したカルシウムが排泄されることもあるといわれています。しか
し、カルシウムの吸収には適量のリンが必要で、Ca/P（カルシウムとリンの
比率）が０.５～２の範囲であれば、カルシウムの吸収・利用に支障はないと
されています。牛乳に含まれるリンは１００g中９３mgで、Ca/Pは１.１８ですか
ら、カルシウム吸収には何ら問題はなく、歯や骨の形成、維持に適切な割
合だといえます。
通常に食品中に含まれるリンの量はそれほど問題ではありませんが、リン
を多く含む加工食品や清涼飲料水を多く摂るとカルシウムの吸収を妨げ
ます。

Q

A


