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　新年明けましておめでとうございます。

　皆様にはつつがなく新しい年をお迎えのこととお慶び申し上げます。

　また，旧年中は格別のご支援を賜り事務局員一同とともに心より感謝申し上げます。

　さて昨年を振り返りますと，年初には想像さえしなかった未曾有の被害をもたらした大震災と原発事故

による衝撃，犠牲になられた多くの方々の鎮魂と震災・事故の対応，さらに復旧・復興の混迷に明け暮れ

た一年でした。

　改めて被害に遭われました地域の一日も早い復興をお祈り申し上げます。

　食品業界においても，被災地での甚大な工場被害に加え，容器・資材なども含めたサプライチェーンの

逼迫や放射能汚染での出荷制限や風評被害など，その影響は枚挙にいとまがありません。

　こうした中で，日本の経済状況，社会状況の不安要因はますます悪化の一途をたどり，待ったなしのと

ころまで追い込まれています。

　長引く景気低迷とこれに追い打ちを掛けるように，欧州財政危機を背景とした金融不安や円高傾向がま

すます見通しを暗くしています。また少子高齢化と社会保障の不安は，引き続きこれといった対策もない

まま，これらに必要とされる安定した財政基盤の確立に向けた消費税等の増税問題や経済発展を目指した

ＴＰＰ参加問題では世論は割れ，政権の指導力が大いに問われます。

　しかし，今は未だ日本の浮沈を懸けた長い道程の始まりに過ぎません。

　食品業界に目を移しても，健康や栄養面で国民生活を支え，食料自給率の向上や食品安全を確保するな

どをコミットするためには，高齢社会やＴＰＰ問題はこの先乗り越えるべき大きな課題となって立ちはだ

かっています。

　震災対応の中で常に見てきた日本国民の絆と現場力から，その底力と“試練は人を強くする”との思い

を強くしました。そして，課題先進国と言われるわが国ですが，世界に先駆けてこれらを解決するのも日

本人であると信じます。

　缶詰技術研究会においても，「食品と容器」誌を通し情報の発信・提供という形で関わり，微力ながら

もお役に立てることを願い，事務局員ともども努めて参ります所存です。

　最後に，皆様のご健康と，新しい年がすばらしい年でありますように祈念申し上げ，ご挨拶とさせてい

ただきます。

平成24年元旦

新 年 の ご 挨 拶

缶詰技術研究会　　　　　　　　　　

会　長　
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超高齢社会における食を考える
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超高齢社会における食品のニーズ……………………………………… 神　山　かおる

高齢者の栄養問題を考える ……………………………………………… 髙　田　和　子

高齢者の味覚，摂食機能の低下とその対策 ………………………… 井　上　　　誠
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多様性の国　マレーシア ………………………………………………… 増　田　良一郎
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たんとおあがり！　イラン「大盛り」文化 ………………………… 岩　﨑　葉　子

景気の回復を受け，活気を取り戻すニューヨーク
　　　　　　　　　　　　 ………………………… 　脇　　　秀　仁・Peter Kuan

誌 上 座 談 会新 春
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　独立行政法人　農業・食品産業技術総合研究機構　食品総合研究所
食品機能研究領域　上席研究員 
　神山　かおる（こうやま　かおる） プロフィール 
　お茶の水大学理学部化学科卒業。農林水産省入省，食品総合研究所
研究員，主任研究員，独立行政法人食品総合研究所主任研究員，独立行
政法人農業・食品産業技術総合研究機構食品総合研究所食品機能研究
領域食品物性ユニット長を経て，2011年４月より現職。
　専門は食品物理学，とくに人の咀

そしゃく

嚼計測・解析，食品テクスチャー
の機器測定など。
博士（農学），博士（歯学）

超高齢社会における食品のニーズ

　独立行政法人　国立健康・栄養研究所　栄養教育研究部　栄養ケア・
マネジメント研究室　室長
　髙田　和子（たかた　かずこ） プロフィール
　女子栄養大学栄養学研究科修士課程修了。女子栄養大学助手，国立健
康・栄養研究所臨時職員，科学技術庁科学技術特別研究員，長寿科学
振興財団リサーチレジデント，国立健康・栄養研究所健康増進研究部
主任研究官を経て，2011年６月より現職。
　研究室レベルでは，二重標識水法を使用したエネルギー消費量の評
価，タンパク質必要量の評価を行いながら，高齢者を対象とした調査
研究において，介護予防のために必要な身体活動や栄養について研究
をすすめている。
博士（栄養学），管理栄養士

高齢者の栄養問題を考える

超高齢社会における食を考える

新春誌上座談会：超高齢社会における食を考える

　わが国における65歳以上の人口全体に対する割合は，23.1％（2010年10月１日現在）で超高齢社会
といわれており，また予備軍として団塊の世代も控えている。しかし，高齢者とひとくくりにされる
ことが多いが，介護が必要な方からパソコンを使いこなすデジタルシニアや毎日スポーツを楽しむ元
気な高齢者までさまざまである。高齢化は日本だけの問題ではなく，米国，欧州，中国なども10年，
20年後に高齢化率は20％を超えるという。日本が世界に先駆け，超高齢社会におけるモデルとなるよ
うな「食」に関する総合的なシステム，サービス，ビジネスなどを構築することを望みたい。
　本誌では，「超高齢社会における食を考える」をメーンテーマに，「超高齢社会における食品のニー
ズ」，「高齢者の栄養問題を考える」，「高齢者の味覚，摂食機能の低下とその対策」，「ユニバーサルデ
ザインフードの現状」，「食品産業におけるテクスチャーデザイン」について専門の方々に解説願った。

誌 上 座 談 会
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　新潟大学大学院医歯学総合研究科　教授
　井上　誠（いのうえ　まこと） プロフィール
　新潟大学大学院歯学研究科修了。新潟大学歯学部助手，英国レスター
大学留学，新潟大学医歯学総合病院講師，新潟大学大学院医歯学総合研
究科助教授を経て現職。
　第13回歯科基礎医学会賞（2000年９月），第３回日本顎

がく

口腔
くう

機能学
会奨励賞（2002年７月），国際食品工業展アカデミックプラザ賞（2009
年５月）受賞。
博士（歯学）

高齢者の味覚，摂食機能の低下とその対策

新春誌上座談会：超高齢社会における食を考える

　三栄源エフ・エフ・アイ株式会社　第一事業部　次長
　船見　孝博（ふなみ　たかひろ） プロフィール
　京都大学農学部卒業。三栄源エフ・エフ・アイ株式会社に入社，現在
に至る。
　専門は生体・天然高分子の基礎特性解析，生体・天然高分子の構造－
機能相関，生体・天然高分子を利用した介護食のテクスチャーデザイン。
著書は「21世紀の天然・生体高分子材料」，「食感創造ハンドブック」，「食
品ハイドロコロイドの開発と応用」「食品・化粧品・医療分野へのゲルの
利用」など。
学術博士

食品産業におけるテクスチャーデザイン

　日本介護食品協議会　事務局長
　藤崎　享（ふじさき　とおる） プロフィール
　日本大学農獣医学部卒業。社団法人日本缶詰協会に入り，業務部普及
課長を経て，2006年４月より日本介護食品協議会事務局長を兼務。

ユニバーサルデザインフードの現状
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はじめに

　最新の統計によると，全人口が70億人を超え，
若年層が急増している世界１）の中で，日本の人口
は，５年ごとに行われる国勢調査で2010年に初め
て，住民基本台帳に基づいても2009年をピークに
減少に転じた２）。世界保健機構や国際連合の定義
では，65歳以上の年齢層の人口全体に占める割合

（高齢化率）が７%を超えると高齢化社会，14%
を超えると高齢社会とされている３）。我が国は既
に高齢化率21％を2007年に超え３），「本格的な高
齢社会」３）と言われるような，超高齢社会に突入

した。
　日本は世界一の長寿国として知られ，平成22年
の平均寿命は，男性79.64歳（世界第４位），女性
86.39歳（第１位）と発表されている４）。日本の
高齢者人口は，2010年10月１日現在，2,958万人（総
人口１億2,806万人の23.1％）３）となり，実数，割
合ともに過去最高である。これは全世界の先進国
における高齢者の約15%，日本における成人の約
30%に相当し，高福祉国で知られる北欧４カ国の
総人口よりも多い。今後，日本の高齢化率は上昇
し続け，2055年には総人口（8,993万人）の40％
を超えるものと予測されている（第１図）。

超高齢社会における食品のニーズ

神　山　かおる

第１図　高齢社会における人口構成

第１図 高齢社会における人口構成

14,000 
万人

20 2％
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（平成18年 国立社会保障・人口問題研究所による推計 出生中位、死亡中位）
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超高齢社会における食品のニーズ

　第２図に示したように，要介護・要支援認定者
数は，高齢者人口の約２割と見積もることができ
るが，74歳未満では４%台，75歳以上では30%近
くと，その割合が大きく異なっている３）。要介護
状態ではないが，病気や怪我で入院する等，短期
的に自立していない場合を差し引いて，自立した
高齢者は少なくても2,000万人はいるであろう。
高齢者数や高齢化率がこんなに高い国は他にない。
都道府県単位では，平成21年の高齢化率は最高で
島根県の29.0%３）だが，規模は小さいが高齢化率
50%を超えるような地方自治体もある。
　生産年齢人口の減少で経済活動が停滞する中で，
高齢者だけが増加していく“ジャパン・シンドロ
ーム”は，世界中から注目されている。世界でも
幼児の死亡率が下がったために平均寿命が延び，
65歳以上の人口が増え高齢化が進むと推計されて
いる１）。日本が先駆けて取り組む高齢社会におけ
る対策，高齢者向け食品は，今後は日本と食習慣
が比較的似ており日本に続いて高齢化が深刻にな
る韓国や中国，総人口の多いアジア地域，続いて

世界中で参考にされることは間違いないだろう。
裕福なアジアの高齢者だけでも消費者数としては
億を超える。ここまで統計数値をたくさん挙げた
が，高齢者相手の食ビジネスは成長すると，
2012年辰

たつ

年の年頭に相
ふ さ わ

応しい夢を持ちたい。

超高齢社会の理想的なフードシステム

　2009～10年度に農林水産省の委託を受けた社団
法人農林水産先端技術産業振興センターは，今後
５年程度を見据えて食品産業技術ロードマップを
作成した５）。これには，「～2010年代前半を見通
した，より活力あるフードシステムの構築と持続
可能な循環型社会実現への食品産業技術の貢献
～」という副題がついている。ここでは，食品製
造・販売業だけでなく，超高齢社会のなかで食品
にかかわるすべての業種の，循環型のシステム（第
３図）として食品産業を考えている。すなわち，
食品材料を生産する農林水産業から，狭義の食品
産業である食品製造業，食品卸売業，食品小売業，
外食産業を経て，最終の消費者の食生活に至る食

第２図 高齢者層の分類と自立生活者数第２図 高齢者層の分類と自立生活者数

高齢者数 2,934万人 3,590万人 3,667万人 3,853万人 3,764万人
（2010年7月 ） （2020年） （2030年） （2040年） （2050年）

要介護・要支援認定者数
494万人（2010年7月）

要介護者 366万人
要支援者 129万人

非要介護・要支援者数
2,499万人

自立生活者 2千万人以上
今後はもっと増える

高齢者の約2割が
要介護・要支援者

1) 国立社会保障・人口問題研究所：日本の将来推計人口(平成18年12月推計）

http://www.ipss.go.jp/syoushika/tohkei/suikei07/index.asp

2) 総務省統計局 各月1日現在人口（平成22年7月確定値）

（資料出典）

2) 総務省統計局：各月1日現在人口（平成22年7月確定値）

http://www.stat.go.jp/data/jinsui/2.htm

3) 独立行政法人福祉医療機構：要介護（要支援）認定者数3) 独立行政法人福祉医療機構：要介護（要支援）認定者数

http://www.wam.go.jp/wamappl/00youkaigo.nsf/vAllArea/201007?Open

第２図　高齢者層の分類と自立生活者数

資料出典　１）国立社会保障・人口問題研究所：日本の将来推計人口（平成18年12月推計）
　　　　　　　http://www.ipss.go.jp/syoushika/tohkei/suikei07/index.asp
　　　　　２）総務省統計局：各月1日現在人口（平成22年7月確定値）　　http://www.stat.go.jp/data/jinsui/2.htm
　　　　　３）独立行政法人福祉医療機構：要介護（要支援）認定者数
　　　　　　　http://www.wam.go.jp/wamappl/00youkaigo.nsf/vAllArea/201007?Open

2,440
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新春誌上座談会：超高齢社会における食を考える

料供給の一連の流れを含む。また，各過程で生じ
る廃棄物も，次のフードシステムのサイクルのい
ずれかで利用する概念である。また，生産年齢人
口が減少してゆく日本では，エネルギーや資源だ
けでなく労働力も効率的に使う産業構造に転換し
てゆく必要がある。
　筆者は，全部で５つの社会的要請領域の中，

「健康維持･増進」における専門部会委員を務めた。
本稿では，食品産業技術ロードマップの中でも言
及されている，高齢者が食べやすい食品を活用
し て 健 康 を 維 持･増 進 で き， 高 いQOL 

（Quality of Life，生活の質）を達成していくため
のフードシステム５,６）について紹介したい。
　高齢社会は消費が伸びず，生産年齢人口の減少
は経済的には問題があると考える方が多いかもし
れない。筆者は，高齢者の増加は食品産業にとっ
て必ずしも悪いことではないと考えている６）。食
品は年齢を問わず必須

す

に消費するアイテムであり，
一定量の需要は高齢社会でも見込める。一食量は
多少少ないかもしれないが，高付加価値という意
味では平均以上の購入者であろう。
　高齢者の食ニーズの把握は，栄養状態や食品へ

のアクセスの面も含めて不十分で，高齢者に適し
た食品が提供されているとは言い難い。むしろ大
多数を占める自立した高齢者の食ニーズは，介護
者のような第三者の視点が入らないため，客観的
に分析できていない。豊かな高齢社会を実現する
ためには，栄養改善や生きる意欲を与える食の果
たすべき役割は極めて重い。高齢者の栄養につい
ては，この誌上座談会で，国立健康・栄養研究所
の髙田和子先生に執筆をお願いした。
　今後，15～64歳の生産年齢人口が減少すること
から，生産性向上とともに，人口減を前提とした
新たなシステムの導入が必要になる。従来の多数
の消費者である健康な生産年齢層をターゲットに
するのではなく，数の上でも重要な顧客層になる
自立高齢者層向けの食品を提供する必要がある。
現在でも第一次産業の従事者は高齢者が多いが，
消費者としてだけでなく，食品の提供者側として
も，食素材の生産や加工，販売等の担い手として
高齢者は十分大きな勢力になり得る。特に高付加
価値の食品の生産やサービスを提供するには，大
量生産より少量ずつ手のかかる軽作業が増えるこ
とが見込まれ，お年寄りの経験と知恵を活かせる
分野だと思われる。

高齢者の多様なニーズを調査するには

　今までに健康な高齢者向け食品は，多くの企業
が取り組んできたものの，介護食品に比べると，
成功した例がないと言われる。高齢者の極めて多
様なニーズに応えていくことが求められると，従
来からのマーケティング戦略に加えて，多品種少
量生産や細分化されたサービス対応等の，儲

もう

けに
つながらない要因が多くなるからかもしれない。
食品は必須のアイテムであり年齢にかかわらずニ
ーズがあると前述したが，反対に何か食べないと
生きてゆけないため本当に欲しい商品でなくても
我慢して食べていることも想像される。身体的，

第３図　フードシステム
農林水産業から，食品製造業，食品卸売業，食品小売業，
外食産業を経て，最終の消費者の食生活に至る食料供給の
一連の流れをシステムとして把握する概念

第３図 フードシステム

農林水産業から 食品製造業 食品卸売業 食品小売業 外食産業を経て 最終の農林水産業から、食品製造業、食品卸売業、食品小売業、外食産業を経て、最終の
消費者の食生活に至る食料供給の一連の流れをシステムとして把握する概念
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機能的にだけでなく，長年の食習慣から嗜
し

好も個
人で固定化しているはずで，どこまで細分化する
のかは難しい判断になろう。
　高齢者層の圧倒的多数を占め，食と健康への高
い関心を示す自立生活者グループの多様なニーズ
を整理することは極めて難しい。基本となる統計
調査にしても，例えば政府統計の多くは60あるい
は65歳以上が一区分になっている。60歳代後半と
85歳では一世代分も違い，ニーズも違うはずなの
に細かい分析ができない。従来は，高齢者数が少
なく統計的に扱えなかったかもしれないが，これ
だけ高齢者が増えた現在では，60代の健康な者
と80歳，100歳の超長寿者とで分けて考えること
も必要で，将来に向けても世界に対しても有意義
なはずである。
　高齢者は単純に年齢では区切りにくく，身体的
状況，家族構成，地域，食習慣等が異なるとニー
ズも変わってくる。健康状態で区切る場合も，既
往症がある場合が多く，同じ状態の者がそろわな
い。また，低年齢層では男女がほぼ半々なのに対
し，女性の割合が高い３）ことにも注意が必要であ
る。従来行われてきた年齢よりも，生活機能別

（例えば，持病，栄養状態，摂食能力，家族構成，
住居環境）により区分する方が，分析しやすく，
また適切な対処法も提案しやすいと考えられる。
調査結果から高齢者の潜在的ニーズを読み解くに
は，経験のある高齢者を（調査分析者，食品開発
者，消費モニター等に）活用するのがよいのでは
ないかと思う。 
　高齢者の調査では，実情よりも模範的なものと
なる場合がある。一般には年齢とともに客観的な
生活機能が下がるが，ある段階で主観的満足度が
上がることは過去の高齢者を対象とした調査でも
みられる。また，調査協力者を得るのが困難で，
平均よりも問題がない者に偏りがちになる。この
二つの要因により，高齢者の回答結果がより若い

層と同等となる危惧
ぐ

がある。
　生活機能等は徐々に変化するため，自覚しない
うちに低下していることがある。また，若者や本
人の若いときと比較しても，相対的にすべての機
能が落ちる場合が多く，標準対象と比較しての主
観的な調査では機能変化が現れない。例えば視
力・聴力のように少しずつ低下する機能は多く，
日常生活で実感することは困難だが，定期的検査
を行えば客観数値化できる。自覚がないままの機
能低下を捉

とら

えるため，適切な客観的指標を見いだ
し，主観調査と併用することが大事だろう。

食品産業技術ロードマップで提案
された課題

　不完全ではあるが，高齢者の栄養状態，嗜好性，
食品へのアクセス，といった面での情報分析も早
期に必要と考えられ，次の課題がロードマップで
抽出された５）。これらは社会的：技術的要素の割
合がつけられ，①～⑥の２項目ずつに分けて提案
された（第４図）。社会制度にかかわる「Ⅰ．食
生活改善を動機付ける新しい食事業の展開」，従
来の食品産業に関する「Ⅱ．高次生活機能を維持・
増進・補助するための食品開発」，流通に関する

「Ⅲ．利用しやすい食品包装とデリバリーシステ
ムの設計」である。
①食生活や栄養バランスに対する適切な指導

　自立生活を営む高齢者が増加し続け，食生活へ
の関心も高く，栄養バランス改善へのニーズが大
きいにもかかわらず，栄養指導を実践するための
動機付けの根拠が不明確である。髙田先生の記事
を参照されたい。
②コミュニティーや若い世代から離れた孤食への

対策

　現在でも独居あるいは高齢者だけの世帯が半数
以上３）であり，食事バランスや健康に関心が高い
ものの，個人の食事の状態を知っている高齢者は
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少ない。若い世代とのコミュニケーション欠落や，
若い同居家族がいても別に食事を取る「孤食」は，
高齢者の食に対する不満点として上位に挙げられ
ている。
　栄養指導が行える「シルバー向け健康食堂」の
ようなモデル事業を，農村，都市等の地域に適し
た形で実施する。小規模地域に限れば，高齢者自
身が食材提供者や調理・加工者になり，消費者に
もなる社会活動型のコミュニティーになり，高齢
者の社会参加ニーズを満たしながら，同時に食事
改善も期待できる。農山漁村地域においては，地
産の農水産物を用いた発酵食品等，お年寄りの知
恵の詰まった「ニュー伝統食品」の発信が期待で
きる。
③高齢者の高次生活機能を維持・増進する食品の

開発　

　高齢者の自立生活は，低栄養や筋力低下による
転倒・骨折により成立しなくなるため，タンパク
質やカルシウム等を強化した食品の開発・普及が

望まれる。また，高齢者の被る事故としては，食
物を飲み込む時に気道に入ってしまう誤

ご

嚥
えん

も多く，
窒息や誤嚥性肺炎が死因上位である７）。高齢者数
の増加と相まって，近年増加傾向にある。嚥下し
やすい食品の提供と共に，事故予防対策の周知が
必要である。
　一方，比較的若い高齢者にとっては将来の要介
護・要支援につながる原疾患としてのメタボリッ
クシンドローム対策も重要であり，高いエビデン
スをもとにしたテーラーメード型機能性食品のニ
ーズは大きい。
④高齢者の摂食機能を補う食品群の開発

　著しい摂食能力の低下があれば，十分な食品を
食べられず，結局，低栄養状態に陥ってしまう。
摂食機能の加齢変化とその対処については，新潟
大学の井上先生に執筆をお願いした。食品として
は，低下する免疫力，消化性，咀

そ

嚼
しゃく

性等を補うも
の，味覚や嗅

きゅう

覚の機能的変化，歯の喪失や唾
だ

液分
泌量の減少等から生じる食嗜好変化に対応したも

第４図　フードシステムにおける高齢者のニーズ
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の，嚥下困難やドライマウスを考慮したもの等が
必要であろう。
　高齢者は，病原菌への感受性が若年者の10倍と
言われている。食の安全性に関して，従来の消費
期限等の食品衛生基準を高齢社会型に見直すこと
や食品流通手段の再考も必要だろう。生産から販
売までよりも，販売されてからの家庭での保存状
況が，食品衛生上より大きな問題となるため，以
下⑤⑥で示す高齢者が食べ切れる量での販売や毎
日入手できる販売システムの整備等，食品そのも
のの改善以外にも対処法はあると考える。
　一方，美

お

味
い

しさにかかわる感覚機能に関する性
質には，消費者個人の長年の食習慣でできた嗜好
性があり，それを過ぎても足りなくても満足され
ない。生産年齢層向けの場合には，食品開発・提
供者と消費者層が一致するために問題にならなか
ったが，食品提供側が，自分とは感性の異なる消
費者である高齢者の最適値を見つける技術，その
裏付けとなる基礎研究が極めて希薄である。健康
な高齢者を食品開発者に加えることも効果的と考
えられる。
⑤高齢者の生活実態に合った取り扱いやすい製品

開発　

　ユニバーサルデザインの食品包装，高齢者が１
回に食べきれる食材や食品サイズ設計等の開発が
必要である。包装については，日本介護食品協議
会の藤崎享氏の記事も参照してほしい。また，調
理等の食事の準備，食品ごみの処理やサービス等
に対し，高齢者の高いアクセシビリティーを確保
する取り組みも重要である。また，調理済み食品
の開発に当たっては，消費期限・賞味期限，栄養
成分表示，使用方法等もより分かりやすい表記に
していくことが望まれる。
⑥高齢者の食材・食品へのアクセス対策　

　日常の買い物に困る「買い物弱者」数は全国で
600万人程度と推計８）され，その多くを占める高

齢者による食材・食品へのアクセス網を構築しな
くてはならない。また車を持たない都市生活者が
生鮮食品の購入が困難となる「フードデザート」
問題への対策も緊急を要し，宅配スーパーが導入
され始めた。「在宅配食サービス」や「健康食・
治療食宅配サービス」が拡大し，在宅の高齢者や
患者向けの食事サービス事業が急成長している。
しかし，外食や中食・給食サービスの利用割合は
高齢層になるほど低く，より必要性が高いはずの
者に利用されていない実態がある。高齢者のニー
ズに合わせた商品供給システムにするには，まだ
検討するべき点がある。
　一方で，既存の食品販売システムの整備，例え
ば，小型スーパー・コンビニの品揃

ぞろ

え，買物ヘル
パー，小売店内の休憩場所や商品配置・表示，高
齢者優先レジ等も重要である。新しい販売方法を
普及するには，試行段階で高齢者モニターを用い
て十分意見を取り入れる必要があるだろう。

要介護者用の食品

　高齢者の増加に伴って，要介護状態の者も増え，
そのような対象者向けの食品である，いわゆる介
護食品の販売量はこの10年ほどで急成長してい
る６,９）。病院や高齢者施設ばかりでなく在宅の高
齢者も利用しやすい，一般食料品店や薬局，通信
販売でも，誤嚥を防ぐとろみ剤（増粘剤），レト
ルトや冷凍等の調理済食品，食べやすく加工した
素材等が入手できるようになった。しかし，新し
い高齢者向けの食品を紹介する際に，よく消費者
から質問されるのは，入手法についてである。介
護食品を必要とする方はインターネットを使用し
ておらず，情報が必要な者に届いていない９）と感
じる。
　量ばかりでなく，その質も，満足できるレベル
とは言えないものもあるが，年々改善されてきた。
10年前から始まったユニバーサルデザインフー
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ドについては，藤崎氏に解説をお願いした。さら
に新しい食品として，広島県立総合技術研究所食
品工業技術センターが開発した凍結含浸法10）や
イーエヌ大塚製薬が販売を始めた摂食回復支援食

“あいーと®”11）は，酵素を用いて形を保ちながら
硬くて食べにくいとされた食品を軟化させている。
タケノコや豚肉が外観は通常調理品と変わらずに，
スプーンで潰

つぶ

せる，すなわち歯で噛
か

む必要がない
ほど軟らかくなっている。米飯に比べてパンは軟
らかくても食べにくく，高齢者施設での残食も多
かったが，タカキヘルスケアフーズの易咀嚼性パ
ンは外観や調理が普通のパンと同様で極めて食べ
やすい製品である９）。
　制度としては，1994年に当時の厚生省が高齢者
用食品の基準を策定したのが端緒である。「そし
ゃく困難者用食品」と，「そしゃく・えん下困難
者用食品」があり，それぞれ，機器測定した硬さ，
Ｂ型粘度計で測定した粘度を基準値として用いて
いた。化学成分や栄養素量ではなく，物理特性を
特定食品の基準に用いたのは世界で初めてだった

と思う。2009年に厚生労働省の制度は，病者用食
品の中の，「えん下困難者用食品」の基準として
組み替えられ，現在は消費者庁に移管されている12）。
第１表にこの基準値を示した。
　前述し，別記事で詳しく紹介するユニバーサル
デザインフードの他に，嚥下食ピラミッド13），高
齢者ソフト食14）等，種々の食べやすく調製した食
品が提唱されている。これらは管理栄養士や介護
士等の摂食リハビリテーションの専門職が経験に
基づき開発したものである。産業として高齢者向
け食品を製造販売する側にとっても，利用者・消
費者にとっても，統一基準がなく混乱しているの
が現状である。

豊かな超高齢社会のために

　利用者の立場に立てば，若年者から健康な高齢
者，さらに介護食品まで，「食べやすさ」を示す
共通の基準が必要であろう。食品やサービスの主
な提供者である生産年齢層と消費者である高齢者
層は，食べやすさに関して感性が異なるため，提

第１表　えん下困難者用食品許可基準
許可基準Ⅰ 許可基準Ⅱ 許可基準Ⅲ

　硬さ（N/m2）
（一定の速度で圧縮

した時の抵抗）
2.5×103～1×104 1×103～1.5×104 3×102～2×104

　付着性（J/m3） ４×102以下 １×103以下 1.5×103以下
　　凝集性 0.2～0.6 0.2～0.9 ―

許可基準Ⅰ 許可基準Ⅱ 許可基準Ⅲ

　　　　　硬さ（Ｎ/m2）

　　　　（一定の速度で圧縮 2.5×103～１×104 １×103～１.5×104 ３×102～２×104

　　　　　した時の抵抗）

　　　　　付着性（Ｊ/m3） ４×102以下 １×103以下 1.5×103以下

　　　　　　　　凝集性 0.2～0.6 0.2～0.9
均質なもの 均質なもの 不均質なものも含む

（例えば，まとまり

（例えば，ゼリ （例えば，ゼリ のよいおかゆ，やわ

ー状の食品） ー状またはムー らかいペースト状ま

ス状等の食品） たはゼリー寄せ等

の食品）

（平成21年4月 　厚生労働省）

第１表　嚥下困難者用食品許可基準
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（付着性：横軸をひずみに換算して表記）

均質なもの

（例えば，ゼリー
状の食品）

均質なもの

（例えば，ゼリー
状またはムース状
等の食品）

不均質なものも含
む（ 例 え ば， ま と
まりのよいおかゆ，
やわらかいペース
ト状またはゼリー
寄せ等の食品）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（平成21年4月 　厚生労働省）
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供側が官能評価で高齢者の食べやすさを判断する
ことは困難である。また高齢者向け食品を大手の
食品産業が提供する場合，製造者と消費者が情報
を直接伝える機会や手段が限られているため，高
齢者のニーズが高い技術を持っている食品産業者
にうまく伝わらず，ニーズを満たす食品が多くな
い。元気な高齢者層がフードシステムで活躍する
場は多そうである。基準作りのためには，三栄源
エフ・エフ・アイ株式会社の船見孝博氏の記事に
あるように，ヒトの生理学的な測定を行い，一般
的な分析装置での値と対応づけるという過程が必
要である。食品産業者が誰

だれ

でも容易に使いこなせ

るような測定法と対応した，簡易な基準が望まし
いのは言うまでもない。残念ながら，厚生労働省
の「えん下困難者用食品の基準」12）は，市販装置
で設定通りに動かすことが困難な方法を採用した
ため，装置依存性が大変大きいものになってい
る15）。
　現在，著者らは，農林水産省の委託によりコン
ソーシアムを結成し，咀嚼・嚥下モデルを用いた
新しい食品物性評価法に関して共同研究を行って
いる。近いうちに，食べにくさの程度をより良く
示せるような結果をお示しすることを新年の計と
させていただく。

１）国連人口基金（UNFPA）：世界人口白書2011（2011）.
２）総務省統計局：平成22年国勢調査（2011）.
３）内閣府：平成23年度版高齢社会白書（2011）.　 
４）厚生労働省：平成22年簡易生命表（2011）.
５）社団法人農林水産先端技術産業振興センター：食品産

業技術ロードマップ集（2011）.
６）神山かおる：食品と開発，46（６），４-６（2011）.
７）食品安全委員会：http://www.fsc.go.jp/sonota/

kikansi /24gou/24gou_2.pdf
８）経済産業省： http://www.meti.go.jp/press/ 

20101210002/20101210002-1.pdf

９）神山かおる・林祐介・吉川峰加・田村真也：日本咀嚼
学会第22回学術大会要旨集，21-26（2011）．

10）坂本宏司：食品工業，50（12），62-70（2007）．
11）東口高志：静脈経腸栄養，26，965-976（2011）．
12）厚生労働省：食安発第0212001号（2009）． 
13）栢下淳：嚥下食ピラミッドによるレベル別市販食品

250 （2008）．
14）黒田留美子：黒田留美子式高齢者ソフト食標準テキ

スト上巻・下巻（2009）．
15）野内義之・安食雄介・飛塚幸喜・佐々木朋子・神山

かおる：日本食品科学工学会誌，59，印刷中 （2012）．

 参　考　文　献

☆　　　　　☆　　　　　☆
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はじめに

　成人を対象とした健康の維持・増進は，これま
では中高年がひとくくりにされ，メタボリックシ
ンドロームや生活習慣病の発症予防に重点がおか
れてきた。しかしながら，高齢者人口の増加に伴
い，高齢者の健康問題は多岐にわたるようになり，
中年者と同じアプローチのみでは対応できなくな
っている。

高齢者の食事の現状

　平成20年（2008年）国民健康・栄養調査１）

から高齢者の栄養の特徴を見てみる。第１図は
1976年から2008年における60～69歳と70歳以上
の男女のやせ（body mass index：BMIが18.5kg

（体重）/m（身長）２未満）と肥満（BMI：25kg/m2

以上）の割合の推移を示した。男性では，60～
69歳，70歳以上とも肥満の割合は増加傾向にあ
り，60～69歳で約30％，70歳以上で約25％が肥
満である。やせの割合は，男女ともいずれの年代
でも減少傾向にはあるが，男性では５％程度，女
性で７～10％程度がやせの状態にある。高齢者
においても，他の年代と同様に男性における肥満
者の増加が１つの問題となっている。一方で，や
せの問題も残っている。70歳以上の地域在住高
齢者において，血清アルブミン値から評価した低
栄養とされる者は，男性で9.5％，女性で5.2％と
報告されており，男性では肥満者が多い一方で，
低栄養の者も女性に比べて多い２）。血清アルブミ
ン値が低い高齢者では，有病率，死亡率，障害率

高齢者の栄養問題を考える

髙　田　和　子

第１図　肥満者とやせの割合の推移（国民健康・栄養調査より作図）
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が高いことが報告３，４）されており，早期からの栄
養改善が必要と考えられる。
　タンパク質の摂取量（第２図A）は，体重あた
りで見ると40～49歳から年齢が増すに従って増
加傾向にあり，平均で見ると，日本人の食事摂取
基準2010年版５）で示されている推定平均必要量
0.85ｇ/kg（体重）/日よりも十分に多い量となって
いる。しかし，60～69歳に比べると，70歳以上
での摂取量は減少してきている。そのうち，約半
分が動物性脂肪からとられている。脂質の摂取量
は加齢とともに減少し，20～29歳に比べると，
60～69歳では約10ｇ/日，70歳
以上では約15ｇ/日少ない（第
２図B）。食品群別の比較（第
３図）では，穀類の摂取量は
30～39歳以降，大きな変化は
ない。芋類，豆類，魚介類，乳
類，野菜類の摂取量は60～69
歳までは増加傾向にあるが，肉
類の摂取量は加齢とともに大き
く減少している。特に70歳以
上では，肉類，魚介類の摂取量
とも大きく減少し，野菜類，豆
類など各種の食品の摂取量が減

少している。
　これらのデータを見ると，一見，高齢者の栄養
状態は比較的良いようにも見える。しかし，これ
らのデータは60歳代と70歳以降に分類されてお
り，70歳以上の対象では，60歳代と比べて大き
な違いがある。70歳以上では，肥満者が減少し，
やせが増加すること，各種の栄養素の摂取量や食
品群別に見た摂取量も60歳代より大きく減少し
ている。１日の歩数も60歳代の男性7,232歩，女
性6,265歩に比べて，70歳以上では男性5,102歩，
女性3,790歩と大きく減少している１）。これらの

第２図　年代別に見たタンパク質と脂質の摂取量の変化（平成20年国民健康・栄養調査より作図）

第３図　食品群別摂取量の年代別の違い
（平成20年国民健康・栄養調査より作図）
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ことは，高齢者といっても60歳代と70歳以降で
は，食事や身体活動量に大きな違いがあることを
示している。70歳以上の高齢者の増加は，これ
まで以上に高齢者の栄養の問題が大きくなると推
測される。また，現在は70歳以上で１つの群と
なっているが，70歳以降での変化が大きいこと
を考慮すると，80歳以上など，さらに細かい群
分けが必要かもしれない。

高齢者の健康問題

　年齢別の統計ではないが，日常的な訴えから見

ると，男女とも「腰痛」と「肩こり」の訴えが，
この３年間で増加しており，特に女性では「腰
痛」，「肩こり」とも１割以上の者が症状を感じて
いる（第４図）６）。女性においては，３位以下の

「手足の関節の痛み」や「体がだるい」を含める
と，５位以内の４項目すべてが骨や関節にかかわ
る症状となっている。一方で，通院率の上位は，
男性では高血圧，糖尿病，歯の病気，女性では高
血圧，腰痛症，眼の病気であり，生活習慣病によ
る通院が多い。日常生活への影響を見ると，75
歳以上では，男女とも50％以上で，日常生活動

第４図　性別にみた有訴者率の上位５症状（複数回答）　（平成19年国民生活基礎調査）

，

第５図　日常生活への影響　（平成19年国民生活基礎調査より作図）
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作や外出が困難になっている（第５図）。日常生
活への影響は，65～74歳にくらべ，加齢ととも
に 急 増 し て い る。 要 介 護 の 要 因 も 脳 卒 中

（25.7％），心臓病（4.1％）のようないわゆる生
活習慣病の他，骨折・転倒（10.8％），関節疾患 

（10.6％），認知症（10.7％）など，筋肉や関節
の問題や認知症も大きな原因となっている（第６
図）。中年者では，健康の維持・増進において生
活習慣病の予防が重要であるが，高齢者が快適に
生活を送るためには，生活習慣病の発症予防だけ
でなく，筋肉や関節の疾患の予防や認知症の予防
が重要であるといえる。

サルコペニアの予防と食事

　歩行能力の低下は，高齢者の自立度の低下を予
測する要因とされている。栄養と加齢の国際学会
の行動計画における文献レビューでは，歩行速度
が秒速0.8m程度の歩行速度を維持することを勧
めている７）。この歩行速度は，国内では弱者用の
歩行者信号での歩行速度にほぼ
該当する。このレビューにおい
ては，歩行速度の低下が，入院，
死亡，日常生活機能や認知機能
の低下と関連することが指摘さ
れている。食事との関係では，
歩行能力が低下することで，買
物や調理・掃除など日常の作業
が困難になること，外出の機会
が大きく減少し，他者との交流
の機会も減少することも考えら
れる。高齢者が自立したQOL

（quality of life，生活の質）の
高い生活を維持するためには，
歩行能力を維持することが欠か
せない。
　サルコペニアは筋肉減少症と

訳され，当初は筋肉量の減少を示していたが，近
年は，筋肉量と筋肉の機能の両方の低下を示すよ
うになった。中年期の食事では，生活習慣病の発
症予防が重要視されているが，高齢者において自
立したQOLの高い生活を継続していくためには，
サルコペニアの予防も重要な視点である。ここ
では，2010年にサルコペニア・栄養失調・消耗
症学会が示したサルコペニアの管理のための近年
の研究をまとめた栄養の指針を紹介する８）。
　高齢者を対象とした調査では，タンパク質摂取
量の多い群では，タンパク質摂取量が最も少ない
群に比べて，四肢の除脂肪量の減少が40％少な
いと報告されている（第７図）９）。この研究にお
いては，タンパク質摂取量の最も少ない群では，
体重１kgあたり0.7ｇ，最も摂取量の多い群で1.1
ｇ摂取されていた。この栄養の指針では，１日に
体重１kgあたりで１～1.5ｇのタンパク質摂取が
勧められており，この値は現在の日本における推
定平均必要量よりも高い値である４）。国民健康・

第６図　介護が必要になった主な原因
（平成19年国民生活基礎調査より作図）
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栄養調査から見ると，60歳代，70歳代における
タンパク質摂取量は，平均では体重１kgあたり
1.2ｇ程度である。しかし，60歳代に比べて70歳
以降で大きく減少すること，70歳以降で肉類，
魚介類，豆類などの摂取量が減少することを考
慮すると，もう少し多く摂取する必要があるかも
しれない１）。
　また，タンパク質については，必

ひ っ す

須アミノ酸を
十分に摂取する必要性も指摘されている。現在の
日本の食事においては，何らかの必須アミノ酸が
不足する可能性は低いが，加齢に伴う肉類の摂取
量の減少が大きいこと，70歳以上では魚介類の
摂取量も減少することを考慮すると，アミノ酸の
組成も考慮する必要があるだろう。必須アミノ酸
の中では，ロイシンが同化作用をもつため，サル
コペニアの予防において，最も有効である。ロイ
シンは肉類や乳製品に多く含まれるため，通常は
不足しないが，高齢者において肉類の摂取量が減
少することを考慮すると，摂取量に注意が必要で

あろう。
　クレアチンの投与は，クレアチンリン酸を増加
し，高高度の運動時のエネルギーを供給すること
が若年者を対象とした研究では指摘されていた。
高齢者では，10週間の週３回の筋力トレーニン
グ時に，トレーニング実施日にタンパク質（体重
１kgあたり0.3ｇ）とクレアチン（体重１kgあた
り0.1ｇ）を投与することで，クレアチンのみの
投与やプラセボ（タンパク質やクレアチンを含ま
ない）の摂取に比べて，除脂肪量（体脂肪以外の
部分，筋肉・臓器・骨など）の増加が大きいこと
が示されている（第８図）10）。この研究では，ベ
ンチプレス（胸部の筋力）の筋力は，タンパク質
とクレアチン投与で大きかったが，レッグプレス

（脚力）の差は見られなかった。クレアチンの効
果については，今後，長期的な研究が待たれてい
るところである。
　血清中の25（OH）ビタミンDが加齢とともに
減少し，ビタミンD濃度が低いことと筋力が低い

こととが関連している
ことが指摘されてい
る11）。特に，タイプⅡ
の筋繊維（瞬発的に大
きな力を出す筋肉）は
ビタミンD欠乏の影響
を大きく受ける。まだ
研究結果が一致しない
部分もあるが，介入研
究においては少なくと
もビタミンD欠乏の状
態にある高齢者に，最
低で１日に800IUのビ
タミンDを投与するこ
とで，筋肉の増加や転
倒予防に有効であった
ことが示されている。

第７図　エネルギー調整済タンパク質摂取量の群別にみた調整済み除脂肪量
年齢，性，人種，調査地，総エネルギー摂取量，初期の除脂肪量，身長，喫煙，飲酒，身体活動，
ステロイド剤の使用，既往歴，入院で調整した値。同じ文字の間では，p＜0.05で有意な差がある。
総タンパク質摂取量のエネルギー比と体重あたりの値の中央値は，それぞれの群で11.2%（0.7g/
kg/day），12.7%（0.7g/kg/day），14.1%（0.8g/kg/day），15.8%（0.9g/kg/day），18.2%（1.1g/kg/day） 
 （Houston DK et al， 2008） 
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栄養と加齢の国際学会の栄養の指針では，サルコ
ペニア患者では，血清中のビタミンDの測定を行
い，低ビタミンD値の対象には，ビタミンDの投
与を勧めている７）。

ロコモーティブシンドローム

　ロコモーティブシンドロームは近年，日本整形
外科学会が中心となって提案している概念であ
る12）。日本語では，「運動器症候群」といい，骨，
関節，筋肉などの運動器の障害によって，日常生
活を営むことが困難になるような状態を示してい
る。主に，骨量の低下による大

だい

腿
たい

骨
こつ

頸
けい

部等の骨折，
膝
ひざ

や腰の変形性関節症，前述のサルコペニアに代
表される筋量・筋力の低下を含んでいる。
　ロコモーティブシンドローム自体が，まだ明確
な診断基準のあるものではないが，その一部と考
えられる骨粗 鬆

しょう

症については，早期から診断基準
や関連する栄養の研究がすすめられている。カル
シウムとビタミンDを十分にとることについては，
早期から指摘されており，これらが強化された食
品も多く見られる13）。その他の栄
養素としては，ビタミンK，スト
ロンチウム，マグネシウム，大豆
イソフラボンについての研究が進
んでいる。これらの摂取が骨粗鬆
症の予防に有効であるという結果
も一部で出ているが，まだ不明の
部分も多く，これからの研究が待
たれる。
　日本人を対象とした大規模な疫
学調査では，変形性膝関節症の有
病者は，BMIが高い人，ビタミ
ンK摂取量が低い人に多いことが
指摘されている14）。

認知症の予防と食事

　認知症の予防に有効である栄養素について，健
康な集団において栄養素の摂取量と，その後の認
知機能の変化について検討した疫学的研究や，特
定の栄養素を投与する介入研究などが行われてい
る15）。これまで，ビタミンE，C，B６，B12，葉酸，
魚，不飽和脂肪酸などが認知症の発症との関係で
検討されてきた。しかしながら，それらの研究結
果は一致しておらず，異なった研究デザインの必
要性が指摘されている。その後，食事全体の組み
合わせを考慮することが必要ではないかという考
えから，地中海式の食事と認知機能に関する研究
が複数行われ，認知症の発症予防だけでなく，軽
症の認知症の患者における認知機能低下を抑制し
たことが報告された。地中海式食事は，果物，野
菜，１価不飽和脂肪酸（オリーブ油，魚，種実，
シリアルに含まれる）を多く含み，肉類の摂取は
少ないことが特徴とされている。この食事は部分
的には，いわゆる少し前の日本型食生活に近似し

第８図　10週間のサプリメントと筋力トレーニングによる除脂肪量の変化 
タンパク質とクレアチン（CP, n=10）,　クレアチン（C, n=13），
プラセボ（投与無PLA, n=12）
★すべての群がトレーニングにより除脂肪量を増加した（p＜0.05）
★★CPはC及びPLAよりも除脂肪量の増加が大きかった（p＜0.05） 
 （Candow DG. et.al, 2008） 
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ており，必ずしも日本人が地中海式食事を目指す
必要はないと考える。日本人の食事による日本発
の研究が進む必要があるだろう。
　n-３系脂肪酸の摂取が少ないと認知症の発症が
多いことが指摘されていたが，近年の介入研究で
は，26週間の摂取では効果が見られず，長期摂
取の影響を検討する必要があると考えられている16）。
n-３系脂肪酸には，食用油脂中のα-リノレン酸と
魚介類由来のエイコサペンタエン酸（EPA），ド
コサペンタエン酸（DPA），ドコサヘキサエン酸

（DHA）がある。日本人の食事摂取基準では，
EPAとDHAで１日に１ｇ以上摂取することを勧
めている４）。40～59歳の日本人を対象とした調査
では，摂取量別に５群に分けた上位２群において，
１ｇを超えていた17）。これらの群での魚の摂取量
は１日に約100gであった。国民健康栄養調査に
よると，60～69歳では魚介類の摂取量は103ｇで
あるが，70歳以上では88.4ｇであり，これらの
脂肪酸の摂取量が少ない可能性も考えられる１）。

食に関連する身体機能の変化

　平成17年度歯科疾患実態調査18）によると，20
本以上自分の歯を有する者の割合は，60～64歳
では70.3％いるが，その後に大きく減少し，65
～69歳で57.1％，70～74歳で42.4％と半数を割
り，85歳以上では8.3％にとどまっている。歯の
減少により食べることのできる食物が限られてし
まうことがある。74歳の日本人高齢者を対象と
した調査では，歯が20本未満の者では，20本以
上の者に比べて，タンパク質エネルギー比，動物
性タンパク質比率，ナトリウム，ビタミンD，ビ
タミンB１，ナイアシン，ビタミンB６，パントテ
ン酸の摂取量が有意に低いことが指摘されてい
る19）。加齢に伴う摂食機能の変化については，別
項に指摘があるが，加齢に伴う歯の損失は，食べ

る物が限定されることにより，栄養素の不足だけ
でなく，食事のQOLの低下も招くと考えられる。
　さまざまな身体機能の低下は，食事の準備を困
難にする。買物，調理，配膳

ぜん

，片づけなど食事に
かかわる作業は，いずれも，普通は立位を維持し
て，物を運ぶ，手先を使う必要がある。そのため，
体力の低下した高齢者では，これらの作業が困難
になり，食事の内容が貧弱になる，食事の回数が
減るなどの状況がおこる。食事の内容や回数の低
下は，各種の栄養素の摂取不足を生じ，それによ
り筋肉量が減少し，さらに身体機能が低下すると
いう悪循環を生んでしまう。

高齢化社会における食

　食事は，必要な栄養素を摂取するだけでなく，
食そのものを楽しんだり，他の人との交流をする
など，QOLに大きくかかわるものである。「最後
まで口から食べたい」，「いつまでも好きなものを
食べたい」は誰しもが願うことであろう。高齢化
社会を迎えて，これまでの中高年向けの健康管理
のための栄養のあり方から，高齢者については，
別の視点も必要である。特に，①自立度低下や認
知症の発症を防ぐために有効な栄養成分の検討と
それらをどのように摂取するかの検討，②高齢期
に１人暮らしや体力が低下した時にも適切でおい
しい食事をするための食事のサポートのあり方，
③高齢者を意図した食にかかわる情報提供のあり
方が大切ではないかと考える。近年，介護食に関
する研究が進んでおり，摂食機能の低下した人向
けの食品の進歩が目覚ましい。また，高齢者向け
の弁当や食品の宅配のサービスも広がってきた。
しかし，自立度を低下させないための食事のあり
方，自立度が少し低下した時の食事のあり方やサ
ービスについては，さらに進歩が期待される。
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はじめに

　日本の人口の高齢化は年々進行してきている。
経済成長，衛生状態の改善，医療水準の向上など
に伴い，平均寿命が延びたことに加えて少子化が
進んだことも高齢化を加速させており，2010年
の高齢者率（全人口に占める高齢者の割合）は
23.1％，さらに75歳以上の総人口に占める割合
は10％を超えた。
　本稿では，高齢者の問題のひとつとされる摂食
機能の減退と嚥

えん

下
げ

障害について取り上げる。注意
したいのは，「加齢現象」と「高齢者の問題」を

混同してはいけないことである。他の身体機能と
同様に摂食機能についても下記に述べるように加
齢現象は存在する。しかし，それが必ずしも高齢
者の問題となる「誤嚥」や「肺炎」につながるわ
けではなく，そこには必ず原因となる疾患（いわ
ゆる脳卒中，脳腫

しゅ

瘍
よう

，外傷，認知症など）や背景
がある。高齢者の生理機能と病態生理を正しく理
解して，必要な対処を行うための基礎知識につい
て紹介する。

咀嚼機能

　咀
そしゃく

嚼は，口腔
くう

内に取り込んだ食品を上下の臼
きゅう

高齢者の味覚，摂食機能の低下とその対策

第１図　構音時と咀嚼時の舌の動き
左はクッキー６グラムを食べている時，右は本を読んでいる時の50秒間の下顎（Gape），舌尖（Anterior tongue marker），
奥舌（Posterior tongue marker），舌骨（Hyoid）の動きの軌跡を比較したもの。たった６グラムのクッキーを食べている
時の方がはるかに舌の動きが大きいのが分かる。 （Hiiemae KM, Palmer JB., 2003より引用）

井　上　　　誠



23食品と容器 2012  VOL. 53  NO. 1

高齢者の味覚，摂食機能の低下とその対策

歯で咬
か

んで粉砕するだけではなく，唾
だ

液と共にま
とまった形（食

しょっかい

塊）にして嚥下に備えるために働
く機能のことを指す。その際，歯だけではなく，
舌や口腔粘膜が複雑に協調して働く（第１図，第
２図）。加齢とともに残存歯の数は減っていき，
全身の筋力低下に相応して咀嚼力の低下も起こる
ことは想像に難くない（第３図）。しかし，これ
が直接「高齢者は軟らかいものを食べたほうがよ
い」ということにはつながらない。健常者が通常
食事をしているときに発揮される咬

こうごう

合力は，最大
で発揮できる力（最大咬合力）の約20‐30％と
いわれており，私たちが食品の咀嚼に要する咬合
力＝咀嚼筋の筋力には大きな予備力が存在するこ
とを意味する。ただし，最大咬合力は入れ歯を使
用することではるかに減弱することから，歯を喪
失することなく，自分の歯で咬むことが重要であ
る。
　一方，咬むことで得られる大きな刺激として，
食塊によって歯や口腔内の粘膜にある受容器に与
えられるものがある。食品工学の分野ではこれを
テクスチャー，日本語では「口あたり」，「歯ごた
え」，「歯ざわり」，「舌ざわり」などと呼んでおり，

一口ごとに複雑な情報を脳に伝えている。口腔感
覚を認識する大脳の感覚領域の面積は全身感覚に
占める割合が非常に高く，感覚機能に関しては，
ヒトは二頭身ともいえる（第４図）。しかし，咬
む力に歯が重要であると同様，歯ざわりそのもの
も歯がなければ伝わらないことはいうまでもない。 

味覚機能

　味は口腔内に取り込んだ食べ物の味を感じる細

第２図　ヒトがピーナッツを咀嚼・嚥下したときの筋電図（筋肉の活動を電気的に記録したもの）の同時記録
咀嚼時には舌骨上・下筋群と咬筋との間のリズミカルな活動が認められるが，取り込み，奥舌への送り込み，
嚥下時には特有の活動のパターンを示している。
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第３図　第一大臼歯咬合力の増齢的変化
（西川　有，岐歯学誌16：１-15，1989より引用）
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胞（味細胞）により化学刺激として受け取る。数
十個の味細胞が，味

み

蕾
らい

という文字通り花のつぼみ
のような形状をして集まっており，その数は舌に
最も多く，さらに軟口

こう

蓋
がい

や咽
いん

頭
とう

にも存在する。味
覚が脳に伝わっていく複雑な神経回路や細胞の数
は別として，味細胞に老化は当てはまらない。な
ぜなら，味細胞は約10日ほどで次々に新しく作
りかえられており，味を感じる細胞の加齢変化は
起きようがないからである。
　味蕾が特に集中しているのは大臼歯の横の舌縁
部や奥舌部であり，ここは咀嚼によって最も刺激
を受ける場所である。これに対して，軟口蓋や咽
頭・喉頭に存在する味蕾については，嚥下時にい
わゆる喉ごしの味として感じるために必要である
といわれる。すなわち，咀嚼によって粉砕された
食品は，臼歯部付近に多く存在する味細胞を介し
ておいしさの主役である味覚を脳に伝えているの

である。

摂食機能としての咀嚼・味覚・
唾液分泌の関係

　味細胞が働くためには，食べ物が唾液や水に溶
けて分子やイオンの形で存在していないといけな
い。唾液の分泌は，味・匂いなどの刺激に加えて，
咀嚼による歯への刺激によって反射として出され
ることから，おいしい味をおいしいと感じるため
には，咀嚼をして，唾液分泌を促すことが重要で
ある。さらに咀嚼によって分泌された唾液の作用
には消化酵素としての働きもある。ご飯をよく咬
むとやがてほんのり甘くなってくるのは炭水化物
が分解された麦芽糖を味として受容しているから
である。
　ところで，咀嚼機能，味覚機能，唾液分泌能と
加齢についての興味ある報告がある。刺激に伴っ

第４図　感覚（A）と運動（B）のホムンクルス
大脳皮質の運動と感覚の機能に関与している部位を示す。
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て分泌される唾液の量には年齢による差がないと
いうことである（第５図）。勿論，唾液を分泌し
ている唾液腺細胞も，加齢に伴いある程度は減少
していく。しかし現在，多くの高齢者が抱える唾
液分泌低下や口腔乾燥は他の原因があって引き起
こされているものとして考えられている。歯科医
によって，歯あるいは入れ歯を治して十分な咀嚼
力を発揮させることが正常な唾液分泌を促す。よ
く咬み（咀嚼-唾液反射），よく味わい（味覚反
射），おいしいものを想像して唾液を出すこと

（味覚の条件反射）を考慮することが，摂食機能

を考える上で重要となる（第６図）。
　近年，摂食・嚥下機能に問題があるとされる者
に「介護食」などの形で軟菜や粥食が提供される
ことがある。いずれの食事も栄養価に大差はなく，
お腹に入ってしまえば等しく体に吸収されると考
えるが，栄養摂取のためだけでなく，おいしさを
味わうための食事を考えたときに，食形態が大切
なことは一目 瞭

りょう

然
ぜん

である。そして，そこには「咬
む」ことが大きな要素であることはこれまで述べ
たとおりであり，私たちは「咬む」ことで食事の
おいしさを享受していることから，臨床において

第５図　刺激なしとクエン酸で刺激をしたときの年齢段階別唾液分泌量
刺激なし（A）の唾液分泌量は年齢とともに下がるが，刺激時（B）のものには年齢による差は認められない。

（Percival RS et, J Dent Res. 1994 Aug;73（８）:1416-20より引用）

第６図　高齢者の入れ歯調整前後の最大咬合力，唾液分泌量（刺激時唾液，安静時唾液）の比較
いずれも入れ歯を調整してきちんと咬めるようになった場合は改善しているのが分かる。

（Matsuda K et al: Oral Surgery, Oral Medicine, Oral Pathology, Oral Radiology, and Endodontology 108, 211-215, 2009より引用）

Before治療前 After治療後 Stimulated salivary flow rate刺激唾液分泌量
Unstimulated salivary flow rate安静時唾液分泌量 Maximal occlusal force最大咬合力

Before治療前 After治療後 Stimulated salivary flow rate刺激唾液分泌量
Unstimulated salivary flow rate安静時唾液分泌量 Maximal occlusal force最大咬合力

治療前 治療後 治療前 治療後 治療前 治療後

最
大

咬
合

力
（

N
）

安
静

時
唾

液
分

泌
量

（
m

L/
m

in
）

刺
激

唾
液

分
泌

量
（

m
L/

m
in

）

A:刺激なし B:クエン酸で刺激
A BA B

年齢年齢

唾
液

分
泌

量
（

m
L/

m
in

）

唾
液

分
泌

量
（

m
L/

m
in

/g
lan

d）男性全唾液分泌量
　女性全唾液分泌量

男性耳下腺唾液分泌量
　女性耳下腺唾液分泌量



26食品と容器 2012  VOL. 53  NO. 1

新春誌上座談会：超高齢社会における食を考える

十分な機能評価がなされないまま「咬む」ことを
奪ってしまう食形態については再考すべきである
といえる。

嚥下反射を引き起こすタイミング

　嚥下反射は咽頭や喉頭への食塊や分泌物などの
刺激によって引き起こされる。高齢者で嚥下反射
の惹

じゃっき

起遅延が起きているかどうかについては，相
反する報告があるが，反射を引き起こすための神
経回路が，延髄という脳の中でも生命維持に必要
な最低限の細胞集団の中に存在していることから，
少なくとも加齢によってのみ反射機能が落ちるこ
とはないと考えられる。
　反射を誘発するための刺激のひとつに唾液があ
る。一方，咀嚼時には，口の中に取り込まれた食
物は咀嚼によって粉砕され，唾液によって食塊形
成されることで嚥下に適した物性に変化すること
で，意識することなく嚥下反射を引き起こす。さ
らに，咀嚼時に分泌された唾液によって口腔内に
味刺激が浸透する。味刺激や匂

にお

い刺激のみでは嚥

下反射を引き起こすことはないが，随意的な嚥下
はこれらの刺激によって著明に促進を受けること
が報告されている。以上を合わせると，唾液分泌，
そして食べ物による味刺激も嚥下反射誘発のタイ
ミングの決定には重要であるといえる。

喉頭下垂と嚥下機能

　喉頭は気道の一部を形成して呼吸器官として働
くこと，そして嚥下時には咽頭を流れる食塊が気
管に落ち込むのを防ぐための防御機能のために働
く（第７図）。喉頭は，周囲の骨や筋によってつ
り下げられた状態にある。加齢によってこれらの
筋力が落ち，筋と骨をつないでいる靭

じん

帯が重力に
勝てずに緩んでしまうことによって喉頭やそれを
支えている舌骨は下方に落ち込む（第８図）。嚥
下時に，喉頭を形成する甲状軟骨（いわゆるのど
仏）は，嚥下時に上方へと持ち上がることで分か
るように，喉頭はある一定の位置まで引き上げら
れなければいけない。すなわち，高齢者では，安
静時の喉頭位置が下方に移動することによって，

第７図　左：嚥下時の食べ物の通り道（白線）と誤嚥防止のための喉頭閉鎖（黄線）。
　　　　右：息をしている時（上）と止めた時（下）の喉頭内声門。呼吸を止めると声門が閉鎖する（矢印）。
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嚥下時の喉頭挙上量は若年者よりも大きくならな
いといけない。筋力が低下した高齢者にとって，
それを補償する術は嚥下時間を延長させること，
つまり筋の活動時間を長くすることでしか得られ
ない。若いころと同じようにタイミングよく「ご
くん」と飲み込んだつもりでも，実は「ごくぅん」
と時間をかけて飲み込むことで，喉頭の閉鎖や食
道入口部の開大が間に合わずに咽頭に食べ物が残
ってしまったり（咽頭残留），喉頭侵入や誤嚥し
てしまう可能性が十分に考えられる（第９図）。
　ところで，呼吸と嚥下との協調として，人は嚥
下時には呼吸を止めて（嚥下性無呼吸），嚥下後
には呼気からスタートすることが知られている。
これは，嚥下後に息を吐くことによって咽頭に残
った残留物や分泌物などを吸いこんでしまう危険
を回避するために生後獲得したものとされている。
このような嚥下後に息を吐くというタイミングを

もった呼吸リズムや，先ほどの嚥下時の筋の活動
時間が加齢とともに変化するということは，嚥下
と呼吸の協調性が低下し，そのタイミング取りが
うまくできなくなっていくこと，つまり嚥下後に
息を吸い込んでしまうことで分泌物を喉頭や気管
に吸い込んでしまう危険をはらんでいることを示

第８図　若年者（上１－３）と高齢者（下１－３）の嚥下時の舌骨位置と挙上量の違い
赤色の部分が舌骨．１は安静時，２は嚥下に伴い舌骨が最も前上方に引き上げられた時，３は嚥下後。
高齢者の安静時の舌骨位置は若年者に比べて低い位置にあるため，嚥下時には舌骨を下顎下縁まで引き上げる際の挙上量は
高齢者の方がより大きくなければいけない。しかし，筋力低下などに伴い挙上量やスピードの低下があると食塊はタイミング
よく処理されずに嚥下後に咽頭に残留してしまう（下３の矢印）。

1 2 31 2 3

1 2 31 2 3

第９図　エックス線画像でみる誤嚥

食道食道

気管気
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唆している。

高齢者の口腔乾燥と嚥下機能

　日本人の三大死亡原因は，上位から順に悪性新
生物（癌

がん

など），心疾患（心臓病），脳血管疾患で
あることはよく知られているが，1951年以降長
らくトップであった脳血管疾患は1981年に悪性
新生物に取って代わられてから，徐々にその数は
下がってきている。これには脳血管疾患とその予
防に対する医療技術の進歩や，日本人の生活環境
の改善，また意識の向上が大いに影響していると
考えられる。しかしながら，脳血管疾患の後遺症
によって麻

ま

痺
ひ

が残るなどの障害が残存する例は少
なくない。一方，肺炎によって亡くなる数は高齢
になるに従い増加し，男性では死亡原因全体でも
第３位と報告されている。また，肺炎で亡くなる
患者さんの90%以上は65歳以上の高齢者である。
肺炎は一般に肺の炎症性疾患の総称として用いら
れ，気道感染を原因として気管支や肺胞腔内に起
きるものと肺の支持組織に起きる間質性肺炎とに
分けられるが，高齢者においては前者が原因とな
ることが大半とされており，食物や口腔・咽頭内
の細菌を誤嚥するものや食道からの逆流による胃
酸を含んだ逆流物の誤嚥による肺炎も多いとされ
ている。
　高齢者の肺炎の原因はどこにあるのか。勿

もち

論
ろん

，

これまでに述べてきた「食べる」機能そのものに
問題を抱えた高齢者に誤嚥の危険があることはい
うまでもないが，実は寝ている時＝食べていない
ときにも目が離せない。肺炎を発症した高齢者と
健常な方を対象として，放射性同位元素を含んだ
ガーゼを口腔内に固定したまま夜間寝てもらい，
次の日に特殊なカメラで肺を観察して放射性同位
元素が肺に落ち込んでいるかどうかを調べると，
肺炎発症者の70%に夜間の唾液誤嚥が観察され
ている（第10図）一方で，実は健常者でも10%
に誤嚥がみられたという。つまり，健常な者であ
っても寝ているときの誤嚥は避けられないという
ことになる。唾液の分泌は夜間に減少し，逆に口
腔内の細菌繁殖は盛んになる。また，寝ていると
きには全身の機能とともに，嚥下反射にいたる感
覚・運動機能も低下するために，誤嚥物があって
も反応しない（不顕性誤嚥）ことも考えられる。
以上のことを総合すると，寝ているときの口腔内
の環境の良し悪しや乾燥状態の程度によって肺炎
の発症が影響されることに注意しなければいけな
いと考えられる。
　高齢者は多くの薬を飲まれていることが多いた
め，臨床場面，とくに摂食・嚥下機能に障害をも
つ高齢者に対しては，服用薬剤とその作用，副作
用を把握しておくことが重要である。ことに，口
腔機能や消化機能などの末

まっしょう

梢機能障害として抗コ

第10図　左：口腔内に放射性同位元素であるインジウムを含んだガーゼをおいて歯科用接着材にて固定。
　　　　右：A，肺炎患者にみられた誤嚥像。正中から向かって右側気管枝内に誤嚥物が認められる（矢印）。
　　　　　　B，正常者．誤嚥物は認められない。（Kikuchi et al.: Am J Respir Crit Care Med 150: 251-253, 1994から引用）
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リン作用が注目されている。抗コリン作用を示す
薬は多岐にわたっており，抗うつ薬，パーキンソ
ン病薬，鎮痛剤として用いられるオピオイドなど
が含まれる。抗コリン作用，すなわちアセチルコ
リンの作用を妨げることによる副作用は，副交感
神経が伝達物質としてアセチルコリンを介するこ
とと大いに関係があり，そのうち，身体の中で最
も敏感な口腔機能としての口腔乾燥があげられる。
さらさらとした唾液は副交感神経の刺激によって
三大唾液腺

せん

ならびに小唾液腺から分泌されるから
である。さらに，抗コリン作用は嚥下機能に必要
な食道の働きを弱めたり，咳

せき

反射を抑制するなど
の副作用をもつ。以上のように，高齢者の問題で
ある口腔乾燥の原因のひとつには，高齢者の疾患，
または服用薬剤による副作用を考えるべきである。
このほか，自律神経疾患や口呼吸によっても口腔
乾燥が問題となる。しかしながら，これらの副作
用が明らかになったからといって，すぐに薬を止
める・変更することを決定することはできない。
もともとは原疾患があって飲まれている薬だから
である。しかし，少なくとも薬の作用が，食べる
機能のいずれに悪い影響を及ぼす可能性があるか
について知っておく必要がある。

口腔ケアの意義

　口腔ケアの主たる目的が，口腔内の衛生状態の
改善にあることはいうまでもない。口腔内が清潔
に保たれることによって，口腔内や咽頭内にたま
った分泌物を誤嚥してしまっても容易に肺炎にい
たることがなくなるであろう。しかし，それだけ
が目的であれば，寝たきりで食事をされていない
とか，口腔内に食べ物がたまっていないなどの高
齢者の口腔ケアはさほど必要ないということにな
る。果たしてそうだろうか。
　口腔乾燥を防ぎ，唾液分泌を促すひとつの手段
が口腔ケアである。直接的な効果として，口腔ケ

ア時に，歯だけでなく，舌，頰
きょう

粘膜，口蓋に機械
的な刺激を加えることによって，唾液腺を刺激す
ることになる。間接的には，口腔ケアによって鋭
敏な口腔の感覚機能を保つことができ，食べ物を
おいしく感じることができれば，より唾液分泌を
促進することにつながる。さらに，唾液の分泌に
つながる刺激は食道以下の消化管の運動をも活性
化する。他方，口腔ケア時に使用する多少の水分
は，のどに流れることによって嚥下反射を引き起
こす。のどには水に応答する特殊な神経があり，
この神経応答は嚥下を引き起こすために非常に重
要とされる。唾液が出なくなることで，のどにも
唾液が流れなくなる，すなわち嚥下反射が引き起
こされなくなることにつながり，「食べる，飲む」
に直接関わる筋肉の廃用を招くことから，唾液の
代わりに人工唾液や保湿剤を用いる，あるいは唾
液を分泌させる機械的な刺激を行うことも重要で
ある。
　口腔ケアがもつ高次機能への働きかけも重要であ
る。寝たきりとなり，食べたり話をしたりする機会
を奪われた患者さんは，これらの機能を使うことが
極端に減ってしまう。口腔ケア時に冷水を用いるこ
とで与えられる温度刺激効果，それにより覚醒を促
し嚥下の意識化を強める効果を考えることは，普段
食事をされていないような寝たきりの患者さんにこ
そ口腔ケアが必要であることを意味する（第11図）。

第11図　胃瘻
ろう

で寝たきりの患者さん
このような状態で寝かされていると何の刺激もなく一日が終わる。
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はじめに

　わが国における急激な高齢者人口増加の中，関
係する各分野は種々の問題に試行錯誤しながら対
応しているところであるが，食品についても例外
ではない。平成23（2011）年は，日本介護食品
協議会が発足して10年目となるが，介護用加工
食品の生い立ちについては，1980年代の中旬ご
ろにさかのぼる。経口で食事が摂取できない患者
への対応としては経管流動食がすでに存在したが，
病院や老人ホームなどでは，これら患者や対象者
の摂食状況回復に合わせて，経口用の食事を個々
のケースを見ながら調製・調理してきた。このよ
うな状況の中，安定した品質や栄養性，衛生性を
もった食事の供給について要望が高まったことか
ら，これら要件をクリアできる介護用加工食品が
徐々に求められるようになった。その後，いわゆ
る「介護食品」の開発は90年代に本格化し，同
年代後半にレトルトパウチタイプの市販用介護
食品が登場している。
　以降，市場規模は年々拡大し，現在では年率
10％を超える伸び率で300億円近くに達するもの
と見られている。この急速な拡大が示す通り，多
くの食品メーカーでは今後ますます増加が見込ま
れる介護食品需要に対して，開発・供給に積極的
に取り組んでいる。

１．日本介護食品協議会設立の背景

　１）わが国の高齢者人口比率の増加と介護食品

　近年，わが国では高齢者の人口割合がますます
高まっており，現在では既知の通り「超高齢社会」
となっている。高齢者特有の問題はさまざまであ
るが，特に食生活の面では，かむことや，飲み込
むことといった摂食に関する事項が最も深刻な問
題となっている。これら機能の低下が見られる高
齢者は，病院や高齢者介護施設で食事提供を受け
る事が多く，これら病院や施設では，医師，栄養
士，調理師，言語聴覚士など多くの専門職種が
個々の状態に対応して食品の形状や物性，飲料の
粘性を工夫した食事の提供に当ってきた。また，
昭和時代の終盤以降にはこれら施設向けの給食用
などの加工食品も開発され，病院や高齢者介護施
設等における調理の補助的な位置付けで徐々に利
用されてきた。
　一方，平成12（2000）年から介護保険制度も
施行されるなど，在宅介護についても増加基調に
あるが，このように家庭内で利用できる介護用食
品が必要な背景が醸成されるに伴い，食品メーカ
ーは個々に独自の商品を展開し始め，一般家庭向
けとして徐々に商品数を増やしながら販売するよ
うになってきた。しかし，当時の介護食品供給事
情を見ると，それら食品メーカーの都合によって
食品物性の基準や表示方法がまちまちであるなど，
利用者の便宜には課題が多いものであった。

ユニバーサルデザインフードの現状

藤　崎　　享
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　２）日本介護食品協議会の設立

　このような経緯の中，介護食品が利用者や食事
を指導する立場の人々に円滑に受け入れられ，か
つ安心して使用できる仕組みの構築を要望する声
が加工食品メーカーの間で上がったことから，平
成14（2002）年４月，日本介護食品協議会（以下
協議会という）が設立されることとなった。協議
会は，これまで不統一であった介護食品の規格基
準を整備することにより，食品業界のみでなく，
利用者，食事を指導する立場の方々などあらゆる
方面に対して分かりやすい商品選択の仕組みを提
示し，これを普及していくことで業界の健全な発
展をめざしている。また，協議会では，「介護
食品」を「ユニバーサルデザインフード」と命
名している。これにより，「介護食品」という呼
称の持つイメージを特定の対象に限定せず，さま
ざまな方が利用できるという広範囲の概念を表現
した。

２．ユニバーサルデザインフードに
ついて

　１）ユニバーサルデザインフードの定義

　協議会では，ユニバーサルデザインフードを
「利用者の能力に対応して摂食しやすいように，
形状，物性，および容器等を工夫して製造された
加工食品および形状，物性を調整するための食品」
と独自に作成した「ユニバーサルデザインフード
自主規格」に定義している。
　この自主規格では，ユニバーサルデザインフー
ドの物性について協議会が考案した「区分１～４」
の各段階における基準値を設定しており，会員企
業はこれに則り，各社の意図する区分の製品を開
発・供給している。第１表はユニバーサルデザイ
ンフードの区分表である。各区分には物性規格と
して，それぞれ「かたさ上限値」を設定している
が，区分３および４についてはこの値の他，飲み

第１表　ユニバーサルデザインフードの区分および物性値

分類 区分形状 かむ力の
目安

飲み込む
力の目安

物性規格
性状等かたさ上限値

Ｎ／㎡
粘度下限値

mPa･s

区分１ 容易に　　
かめる

かたいものや
大きいものは
やや食べづらい

普通に飲み込め
る ５×105

区分２ 歯ぐきで
つぶせる

かたいものや
大きいものは
食べづらい

ものによっては
飲み込みづらい
ことがある

５×104

区分３ 舌で　　　
つぶせる

細かくてやわら
かければ食べら
れる

水やお茶が
飲み込みづらい
ことがある

ゾル：
１×104

ゲル：
２×104

ゾル：1,500

ゲルについては著しい
離水がないこと。固形物
を含む場合は，その固形
物は舌でつぶせる程度
にやわらかいこと。

区分４ かまなくて
よい

固形物は小さく
ても食べづらい

水やお茶が
飲み込みづらい

ゾル：
３×103

ゲル：
５×103

ゾル：1,500

ゲルについては著しい
離水がないこと。固形物
を含まない均質な状態
であること。

とろみ　
調整食品

水，飲み物，食物に添加することで適切な物性を付与し，摂食しやすい状態に物性を調整できる食品ま
たは食品添加物をいう。
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込みやすさへの配慮として「粘度下限値」につい
ても基準を設けており，これらにより区分を決定
する仕組みとなっている。また，自主規格には，
ユニバーサルデザインフードの種類にレトルト食
品や冷凍食品などの調理加工食品，主にとろみ調
製食品などの乾燥食品等を定義している。その他，
商品へのロゴマークの表示方法や，容器包装につ
いても「開封しやすいこと」，「持ちやすいこと」
等の配慮を行うよう記述している。
　２）ユニバーサルデザインフードの区分	

　ユニバーサルデザインフードは上記のように
「区分１～４」と「とろみ調整」によって構成さ
れているが，各区分は「容易にかめる」などの

「区分形状」や「かむ力の目安」，「飲み込む力の
目安」といった平易な文言で表現を行うことによ
り利用者の区分選択時の理解に配慮している。
　以下，各区分について解説する。
　①区分１

　【かむ力の目安】が「かたいものや大きいもの
はやや食べづらい」で【飲み込む力の目安】が

「普通に飲み込める」となっており普通の食事の
形状に最も近い区分となっている。具材は大きめ
で通常の食事と見た目の差はほとんどない。製品
にはユニバーサルデザインフードロゴマークとと
もに，「区分１　容易にかめる」と，区分数値お
よび区分形状を併せて表示している（第１図）。

　②区分２

　【かむ力の目安】
が「かたいものや
大きいものは食べ
づらい」で【飲み
込む力の目安】が

「ものによっては
飲み込みづらいこ
とがある」となっ
ており，区分１に

比べて少しやわらかくなっている。具材はある程
度の大きさがあり，見た目のおいしさにも配慮して
いる。製品にはロゴマークとともに「区分２　歯
ぐきでつぶせる」と表示している。 
　③区分３

　【かむ力の目安】が「細かくまたはやわらかけ
れば食べられる」で【飲み込む力の目安】が「水
やお茶が飲み込みづらいことがある」としており，
区分２よりもやわらかく具材は小さくカットされ
ており，さらにある程度の粘性を持たせている。
また，ゲルについては著しい離水がないこと，お
よび固形物を含む場合はその固形物は舌でつぶせ
る程度にやわらかいこととし，その性状について
も規定している。製品にはロゴマークとともに「区
分３　舌でつぶせる」と表示している。
　④区分４

　【かむ力の目安】が「固形物は小さくても食べ
づらい」，【飲み込む力の目安】には「水やお茶が
飲み込みづらい」としており，ペースト状やゼリ
ー状など区分３よりもさらに摂食への配慮がなさ
れている。また，性状についての特記事項には

「ゲルについては著しい離水がないこと」は区分
３と同様であるが，特に区分４では「固形物を含
まない均質な状態であること」と規定されている。
製品にはロゴマークとともに「区分４　かまなく
てよい」と表示している。 
　⑤とろみ調整

　【かむ力の目安】，【飲み込む力の目安】，およ
び物性規格の設定はない。性状は「水，飲み物，
食物に添加することで適切な物性を付与し，摂食
しやすい状態に物性を調整できる食品，または食
品添加物をいう」と定義している。粉末状の製品
が主であり，食物や飲料をゾル状またはゲル状に
して摂食を補助する目的で使用される。利用方法
の例をあげると，水や茶など飲料に直接溶かす，
またはまとまりにくい食物の摂食を補助するため

第１図　 ロゴマークと　　　
区分１の表示例
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に「あん」にして使用するなどの用途がある。製
品にはロゴマークとともに「とろみ調整」と表示
している。

３．とろみ調整食品のための表示
基準作成について

　粉末状の「とろみ調整食品」は，飲み物等に溶
解させて使用する際，使用量によってとろみの状
態を調節できることが特徴である。例えば，「水
やお茶100mLに対して本食品を○○ｇ使用する
とポタージュ状のとろみがつく」といった様に，
これまで各社各様の表現で「とろみ状態」の表示
を行ってきた。このため，これら表現はおおむね
同等のとろみ状態を示すものであってもメーカー
によって異なる場合が散見され，これまで多くの
利用者からその不便について指摘を受けるなど，
本件はかねてから懸案事項となっていた。
　そこで，協議会ではとろみ調整食品におけるメ
ーカー間の表示不統一を解消することを目的に，
平成17（2005）年より調査・研究を重ね，この
結果第２図のような表示方法を得ることができた。
すなわち，とろみ状態を示すモデル食品を，フレ
ンチドレッシング，とんかつソース，ケチャップ，
マヨネーズの４種
とし，これら各モ
デル食品から得た
物性値（「かたさ」）
に準拠して各社一
定の方法で測定し，
表示を行うという
ものである。
　このように，協
議会では「とろみ
調整食品」の表示
方法についても統
一した表示基準を

設け，会員各社は製品にこれを運用している。

４．ユニバーサルデザインフードの容器
包装パウチへの開封口識別マーク作成の事例

　ユニバーサルデザインフードに適した容器包装
のあり方については，２．１）で示した定義にも
あるとおり，ユニバーサルデザインフードとして
何らかの工夫がなされていることが望ましいとし
ている。具体的な肉付けとしては「ユニバーサル
デザインフード自主規格」中に「容器包装の設計
配慮事項」が記載されており，これをもとに会員
企業である容器包装メーカーが中心となり，「ふ
さわしい容器」について審議・検討を重ねている
ところである。
　この「容器包装の設計配慮事項」には，「日本
工業規格JIS S 0021　高齢者・障害者配慮設計
指針－包装・容器」，「同JIS S 0022　高齢者・障
害者配慮設計指針－包装・容器－開封性試験方法」
および「同JIS S 0022－３　高齢者・障害者配慮
設計指針－包装・容器－触覚識別表示」等を参考
にすることが記載されているが，具体的な設計配
慮事項として以下の５項目をテーマとして掲げて
いる。

第２図　とろみ調整食品のとろみ状態表現の統一表示例

N/m2
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　１） 開け口，開封部の場所を識別しやすくする
ための配慮事項

　２）内容物の識別をするための配慮事項
　３） 同一または類似形状の包装・容器の内容物

識別のための配慮事項
　４）開けやすくするための配慮事項
　５） 握力が低下した使用者においても使いやす

い容器の形状
　これらのうち，ユニバーサルデザインフードに
共通して付与が可能な具体的事項について，食品
メーカーへのヒアリング調査等も行いながら検討
を行ってきたが，自主規格要件として審議を進め
るにつれ，容器包装の設計の自由度の問題（容器
メーカー各社のパテントによる制約），食品メー
カー側への容器選択の強制など，さまざまな問題
点が浮かび上がることとなった。検討された事例
については以下の通り。
　① １）および２）の２項目については視覚的
要件であり，表示（配色や表記手法）を工夫する
ことで解消される場合が多いため，容器メーカー
側として一律な対応が可能である。
　② ３）は，容器への特殊な加工が必要となる
ことからコスト要因となり，ユニバーサルデザイ
ンフードとしての容器へ必須の導入事項とするの
は現段階では難しい。

　③ ４）および５）の２項目は容器の機能性に
関する事項で，容器メーカー各社は個々に積極的
な取り組みを行っているが，３）と同様に容器コ
ストが上昇すること，各社の特許等がかかわって
くることなどから，導入には慎重を要する。
　以上，容器への加工等については今後の課題と
するも，現状，容器メーカーおよび，実際に商品
を供給する食品メーカーの立場から，比較的規格
化が実現可能と考えられる優先事項の１）「開封
部の識別をし易くする」について，市販用ユニバ
ーサルデザインフードとして多くの商品がある

「パウチ」に対して着手することとした。
　協議会が独自のアイキャッチ性の高い開封口識
別マークを提示し，各社がこれをユニバーサルデ
ザインフード商品に対して共通して採用すること
は，既にある「UDFマーク」と同様に，「利用者
への便宜を図り，かつユニバーサルデザインフー
ドのブランド力を一層高めるものとなる」ことが
基本的な考え方となっている。一方で，開封部へ
の表示は，手法は異なるものの行っている食品メ
ーカーも多く，協議会の提示する統一案を新規に
採用するには，同案の有用性の立証が不可欠との
指摘があった。これを受け，作成・検討された表
示案数点について，消費者アンケートを実施する
などの作業を加え確認を行ったところ，有用性が
認められた「あけくち」の文字表記を伴った「矢
印マーク」（第３図）が抽出された。以降，自主
規格化を前提に作業を進めたところ，各社では開
封口に付する文字表現として「あけくち」の他に

「切り口」も多く使われていることが分かった。
このことから，「同マークを使用する際，「あけく
ち」の文言については分かりやすい説明（表現）
に替えることができるものとする」と各社都合に
より柔軟に対応できるような配慮も取り入れ，本
件を自主規格へ新規に加えることとなった。
　協議会では，この事例を礎として，現在は「成第３図　パウチ用開封口識別マーク
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型容器の開封口（タブ）」について，表示方法と
つまみやすい大きさについての規格作りを新たな
テーマに，目下審議・検討を継続している。

５．今後の介護食品市場

　設立からの協議会の理念は，利用者の分かりや
すさに配慮した介護食品を「ユニバーサルデザイ
ンフード」として，企業の壁を超えて投入してい
くことであるが，この利用者とは当初一般消費者

（在宅）を主に想定していた。現在のユニバーサ
ルデザインフードの市販用業務用比（生産量ベー
ス）を見ると，およそ２：８であり，圧倒的に業
務用の製品が多くなっている。これは，「介護食品」
について，病院や介護関連施設に介在する専門職
種における認知率の高まりを受け，集団給食に利
用されるケースが増加していることが理由として
挙げられる。この背景には，協議会の普及活動と
してまず，介護関連に携わる専門職種（医師，歯
科医師，管理栄養士など）への啓発に重点を置い
てきた経緯による。これは，専門職種を介すこと
により，正しい情報が最終的に在宅方面へ伝達さ
れることを想定したものである。また，各専門職
種では情報網が発達していることから，発信した
これら情報が有効に共有化され，活用されること
についても期待した。現在の状況は，この過程に
より，介護関連施設等においてユニバーサルデザ
インフード区分を食事基準として実際に取り入れ
るなど，業務用分野での利用が先んじて結果に結
び付いてきたものと見られる。
　一方，在宅方面での啓発については，新規分野
の製品でもあり点在する対象者への効率的な情報
提供は，業務用に比してやや困難を伴ったものと
なっている。そこで，上記の様な伝達経路に加え，
さらにケアマネージャーやヘルパー，訪問看護師
などの職種も加えて目下さらなる啓発を行ってい
るところである。こうした活動を受け，在宅方面

での認知は徐々に進みつつあるものの，協議会が
定期的に行っている一般消費者の認知度調査を見
ると「介護食品」の認知率はいまだ３割を超える
程度であり，同方面への啓発は急務かつ最大の課
題となっている。また，在宅での利用増には販売
環境の整備が密接なかかわりを持つが，現在まで
通信販売や量販店，ドラッグストア等にて取り扱
いがあるものの，店舗数や品揃

ぞろ

えはまだ十分では
ない。この中，最近では，会員企業の努力や，「介
護」をキーワードとした社会的な意識の高まりも
あり卸売業者，量販店等の流通業者からの問い合
わせが増加している。これら業態ではCSR（企
業の社会的責任）の観点も相まって介護食品商
品に対する取り扱い機運が着実に高まりつつある
様子がうかがえる。また，市販用商品については
業務用各社からの参入も相次ぐなど，在宅方面に
対する潜在的ニーズの開拓は，今後一層意欲的に
進められるものと見られる。
　ユニバーサルデザインフードは，今後わが国と
同様の人口推移をたどると予測されている韓国，
台湾，中国，東南アジアなど海外諸国からも先駆
的な事例として注目を集めている。「介護食品」
の開発では，わが国の食品企業は最先端の技術や
知見を持っているが，特に，市販用の介護食品と
して「ユニバーサルデザインフード」のような仕
組みは世界的にもおそらく唯一のものと見られる。

おわりに

　協議会が会員企業を対象に調査を行ったユニバ
ーサルデザインフードの生産統計（第２表）を見
ると，生産量・出荷金額はそれぞれおよそ7,012
トン・83億円（平成22（2010）年１～12月期），
前年対比は数量で119.3％，金額で114.8％と引き
続き著しく増加している。第３表はユニバーサル
デザインフード製品登録状況を示している。ユニ
バーサルデザインフードの商品は現在660品目が登
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録され，これも年々数を増やして
いる（平成23（2011）年９月末現
在）。当初はレトルト食品などの常
温食品の数が多かったが，近年では
冷凍食品の登録数が著しく増えてお
り５割を超えている。
　協議会の発足以降，利用者，食
品メーカー問わずユニバーサルデザインフードに
ついての問い合わせは頻度を増していることから，
今後さらに会員数，生産量，アイテム数は増加し
て行くことが見込まれる。
　協議会では，ユニバーサルデザインフードが今

後一層の認知を得，多くの方々の「口から食べる
幸せ」に貢献できるよう，今後も会員企業が一体
となり，普及啓発活動や自主規格の整備にさらな
る研鑽

さん

を重ねていく所存である。
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７）藤崎享：ジャパンフードサイエンス，46，（１），64-69，

（2007）．
８）（独）国立健康・栄養研究所栄養教育プログラム　食介

護研究会編，㈱カザン，： “摂食・嚥下障害を考え
る”，58-63，（2007）．

９）藤崎享：科学と工業，82，（４），20-27，（2008）．
10）藤崎享：食品工業，52，（２），27-34，（2009）．
11）内閣府：平成22年版　高齢社会白書，２-６，（2010）．
12）藤崎享：包装技術，567,（７）,10-17,（2010）
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自主規格第２版　 （2011）．
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（2011）
15）藤崎享：臨床栄養，119，（９），396-400，（2011）

第２表　ユニバーサルデザインフード生産統計
平成 22（2010）年 平成 21（2009）年 10/09 年対比

数量（トン） 金額（百万円） 数量（トン） 金額（百万円） 数量（％） 金額（％）

区分

１ 859 761 813 707 105.7 107.6
２ 633 504 402 413 157.4 121.9
３ 3,216 3,154 2,585 2,583 124.4 122.1
４ 1,119 949 1,016 814 110.2 116.5

とろみ調整 1,185 2,927 1,065 2,710 111.3 108.0
合計 7,012 8,293 5,880 7,226 119.3 114.8

第３表　ユニバーサルデザインフード商品登録状況
（660 品目・9 月末現在）

区分１ 区分２ 区分３ 区分４ とろみ
調整 合計

乾燥食品 0 0 2 0 54 56
冷凍食品 85 31 275 10 0 401
常温食品 12 27 105 58 1 203

合計 97 58 382 68 55 660

☆　　　　　☆　　　　　☆
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はじめに

　食品は人の食欲を増進させて食生活を豊かにす
るとともに健康に貢献しなければならない。食品
には栄養，嗜

し

好，および生理などの機能が求めら
れる１）。食べることによって幸福感，満足感が得
られてこそ食品であり，嗜好（おいしさ）を高め
ることが食開発の変わらぬ課題である。
　食品の嗜好性は，フレーバー，テクスチャー，
外観，音，および温度などの感覚特性によって決
まり，中でもフレーバーとテクスチャーが食品の
嗜好性を決定する二大要因である２）。フレーバー

（味と匂
にお

いを含む）は比較的低分子の成分が関与
し，化学的な経路によって感覚される特性である。
一方，テクスチャーは比較的高分子の成分が関与
し，物理的な経路によって感覚される特性である。
　テクスチャーとは摂食過程において，口腔

くう

相や
咽
いん

頭相で感覚される食品の力学的および熱的性質
の総体である。テクスチャーは，分子，粒子，細
胞，ならびに組織を含む食品構成要素の分散，凝
集，および配列状態によって決まる。テクスチャ
ーは食品のおいしさの約30％を占めるといわれ
ており，ご飯，麺，パン，肉などの主食（一回の
食事で大量に摂取するもの）に限れば，その割合
はさらに高い３）。テクスチャーによってフレーバ
ーの感覚強度（味成分や匂い成分の放出）を調節
できることも知られており，テクスチャーは食の
基盤である。

　食品のテクスチャーはハイドロコロイドの添加
によって調節できる。ハイドロコロイドとは，直
径10～100nmの粒子が水を連続相に分散してい
る状態４），あるいはそのようなコロイド状態を制
御するために使用される多糖類やタンパク質をさ
す５）。ハイドロコロイドは，増粘，ゲル化，保水，
分散，安定，皮膜形成，起泡，乳化など，食品中
でさまざまな機能を示し，食品のテクスチャーモ
ディファイヤーとして多くの加工食品に使用され
ている。加工食品に使用されるハイドロコロイド
は天然物を起源としており，例えば寒天やカラギ
ナンは海藻，グァーガムやローカストビーンガム
は植物の種子，ペクチンは柑

かん

橘
きつ

およびリンゴの皮，
キサンタンガムやジェランガムは微生物（発酵），
キチンやキトサンは動物（甲殻類の甲羅など）を
起原とする。
　近年の超高齢社会では咀

そしゃく

嚼機能や嚥
え ん げ

下機能に障
害を持つ人が増加しており，食品におけるテクス
チャーの重要性が強調されている。食物繊維とし
ての生理効果のみならず，摂食の安全（食べやす
さ，飲みやすさ）という観点からハイドロコロイ
ドの研究が進められている６）。摂食機能が低下し
た人でも容易に咀嚼，嚥下できるように，レオロ
ジー，コロイド科学，およびトライボロジーの観
点から食品のテクスチャーを調節しなければなら
ない。例えば，嚥下困難者にはとろみのついた液
状食品やプリンなど，食塊が咽頭を通過する速度
が比較的遅い食品が提供される場合が多い７）。

食品産業におけるテクスチャーデザイン

船　見　孝　博
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　増粘，ゲル化，保水，分散，安定，皮膜形成，
起泡，乳化などの機能付与を目的に加工食品に使
用されるハイドロコロイドは食品衛生法上，食品
添加物であり，増粘安定剤に位置付けられる。食
品添加物としてのハイドロコロイドは，指定添加
物，既存添加物，および一般飲食物添加物に分類
することができる。おいしい食品，食べやすいあ
るいは飲みやすい食開発に食品添加物としてのハ
イドロコロイドは必要不可欠である。
　本稿では食品におけるテクスチャーの重要性と
ハイドロコロイドによる食品のテクスチャーデザ
インについて解説する。ここで，テクスチャーデ
ザインとは，ハイドロコロイドの使用や調理法の
工夫によって食品の構造やレオロジー的性質を調
節し，目的とするテクスチャーを理論的かつ効率
的に作り出すことである。当三栄源エフ・エフ・
アイ株式会社では2008年12月にテクスチャーデ
ザイン研究室を設立し，テクスチャーの創造と数
値化を中心テーマとして研究開発を行っている。
このテクスチャーデザインコンセプトから生まれ
た製品とその応用についても紹介したい。

１.食品におけるテクスチャーの重要性

　テクスチャーの重要性を示す興味深い実験結果
がある。29品目の食品をミキサーでペースト化
し，パネルに目隠しして飲ませて，その食品が何
かを答えさせるというものである８，９）。つまり，
パネルは風味でしか食品を推測できない。正答率
は平均して約40％であり，正答率の低いものか
らキャベツ４％，豚肉15％，牛肉41％，にんじ
ん51％であった。食品の認識にテクスチャー的
要素が欠かせないということであり，テクスチャ
ーが食品の構成要素としていかに重要であるかが
分かる。
　テクスチャーは液状食品に比べて固体状食品で
より重要である。その理由として以下の３つが考
えられる。
　１ ）　固体状食品は液状食品に比べて，咀嚼・

嚥下の過程で力学特性が大きく変化する。
　２ ）　固体状食品は液状食品に比べて，口腔内

の滞留時間が長い。
　３ ）　人の感覚は，粘性よりも弾性に対してよ

り敏感である。

第１図　咀嚼から嚥下に至る口腔内摂食モデル
Hutching and Lillford, J. Texture Studies, 19, 103-115 （1988）より引用（一部改訂）

時間
滑らか度

構造の度合い

この平面より右側では
嚥下に十分な程度に滑
らかになっている。

この平面より下方では
嚥下に十分な程度に構

造が破壊されている。

1 汁気のあるやわらかいステーキ

2 乾いたかたい肉

3 乾いたスポンジケーキ

4 生牡蠣

5 液体

嚥下ボックス
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　咀嚼から嚥下に至る一連のプロセスとして，
HutchingとLillfordの３次元モデルがある（第１
図）10）。X軸は時間で，咀嚼回数とともに増加し，
Y軸は滑らかさで，咀嚼され唾

だ

液と混合されるこ
とにより増加する。Z軸は構造の度合いであり，
咀嚼により低下する。構造の度合いがある一定の
水準まで低下し，さらに滑らかさがある一定の水
準まで増加して，はじめて嚥下できる状態になる。
こ の 二 つ の 平 面 に よ っ て 区 切 ら れ た 空 間 が
swallowing boxである。このモデルから，固体
状食品は液状食品に比べてswallowing boxに入
る（嚥下できる状態になる）までの構造変化が大
きく，長時間を要することが視覚的に分かる。
　人が経験するテクスチャーは多様であり，個人
固有の要因（例えば，生まれ育った環境，地域，
食習慣など）によっても嗜好が異なる11）。また，
摂食能力の違い（例えば，若年者と高齢者，健常
者と口腔機能に障害を有する人）によってもテク
スチャーに対する嗜好は異なると考えられる。食
品のおいしさの原点はその多様性，複雑性（多く
の成分が融和，調和すること）にあり，テクスチ
ャーについても基本的に同じことがいえる。摂食

過程における多様なテクスチャー感覚とその調和
がおいしさへとつながるからである。単調なテク
スチャーは健常者には好まれない。しかし，摂食
機能が低下した人にとっては短時間で食塊を形成
するテクスチャーの方がむしろ好ましい場合があ
る。これら反する性質をバランスすることこそが
まさにテクスチャーデザインの真髄である。

２.テクスチャーとフレーバーリリース

　固体状食品のモデルとしての多糖類ゲル（ジェ
ランガム，κカラギナン，アルギン酸カルシウム，
およびキサンタンガム／ローカストビーンガム併
用ゲル）について，甘味の感覚強度はゲルの破断
歪
ひず

みが減少するに従って増加する12）。破断歪みが
小さく，脆

もろ

いテクスチャーのゲルは，摂食の初期
段階で容易に崩壊し，食塊の表面積が増加するこ
とにより口腔内で唾液と接触しやすくなるため甘
味を感じやすいと考えられる。つまり，食塊を形
成するゲル粒子のサイズが，唾液との相互作用と
いう点でフレーバーの感覚強度に影響を及ぼす。
さらに離水の影響も無視できない。脆いテクスチ
ャーのゲルは壊れにくいゲルよりも一般的に網目

第２図　ゲルの力学特性とフレーバーの感覚強度

時間
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この平面より下方では
嚥下に十分な程度に構
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2 乾いたかたい肉

3 乾いたスポンジケーキ

4 生牡蠣

5 液体

嚥下ボックス



40食品と容器 2012  VOL. 53  NO. 1

新春誌上座談会：超高齢社会における食を考える

構造が疎であり，離水が多い。離水が多いほど，
水溶性の味成分を感覚しやすい。これらの結果を
もとに，食品ゲルのテクスチャーとフレーバーの
感覚強度との関係を第２図に模式的に示す。
　種々の食品多糖類から調製したデザートゼリー
について，甘味と酸味を合わせた総合的なフレー
バー強度が，破断応力の増加によって直線的に減
少することが示されている13）。しかし，ゼラチン
のゼリーは回帰直線よりも上方に，ジェランガム

（低アシル型）／キサンタンガム／ローカストビ
ーンガム併用のゼリーは回帰直線よりも下方に位
置した。ゼラチンが同じ破断応力を示す他のゼリ
ーに比べてフレーバーの感覚強度が高くなる理由
は融解温度が低いためであり，これによりフレー
バーの感覚強度が増強される。併用ゼリーでフレ
ーバーの感覚強度が低くなる理由は変形しやすく，
壊れにくいテクスチャーによるものであり，フレ
ーバー成分がゼリー内部に閉じ込められるととも
に，食塊と唾液の接触面積が減少することによる。
　フレーバーの感覚強度は，平衡状態の成分放出
量よりも非平衡状態の成分放出速度に関係してい
るとの報告がある14）。人のフレーバー感覚強度と
の相関という観点からは，静的な香気成分よりも
動的な香気成分分析のほうが適しているかもしれ
ない。一方，フレーバーの感覚強度が鼻腔内の成
分放出量や放出速度よりもむしろテクスチャーの
影響を受けることが示されている15）。この理由は
明確に解明されていないが，テクスチャー感覚と
味感覚を司る脳中の神経細胞が近接して存在して
いること16）が理由の一つではないかと著者は考
えている。
　液状およびペースト状食品では，多糖類（アル
ギン酸，カルボキシメチルセルロース，およびグ
ァーガム）添加による粘度増加によってフレーバ
ーの感覚強度が減少する12）。粘度の増加によりフ
レーバー成分の拡散係数が減少し，感覚強度が低

下するものと考えられる。しかし，フレーバーの
感覚強度は粘度の増加によって単調に減少するわ
けではない。一定濃度まで感覚強度は変化しない
が，コイル重なり合い濃度であるC＊を越えると
急激に減少し，これは多糖類の種類によらず同じ
である。言い換えると，多糖類が無秩序なランダ
ムコイル構造をとる限り，フレーバーの感覚強度
に及ぼす多糖類の影響はC＊で規格化されるとい
うことである。一方，多糖類としてグァーガムを
用いた場合，酸味の感覚強度が上記で示された
C＊依存性を示さないことが報告されている17）。
フレーバー物質を細分化し，多糖類ごとにリリー
ス挙動を精査することが必要かもしれない。
　多糖類がフレーバーの感覚強度に及ぼす影響を
味－匂い相互作用から説明することもできる。ハ
イドロキシプロピルメチルセルロースおよびλ-カ
ラギナンの添加により，鼻腔内の香気成分濃度は
変化しないにもかかわらず，味（塩味）および匂
い（ガーリック臭）の感覚強度はともに減少する18）。
　固体状および液状食品のいずれにおいても，ハ
イドロコロイドを用いて食品のテクスチャーを調
節することにより，フレーバーの感覚強度を制御
できること，さらにはテクスチャーの調節により
意図的に好ましいフレーバーを増強し，好ましく
ないフレーバーをマスキングできる。テクスチャ
ーと同様，摂食過程における多様なフレーバー感
覚とその調和がおいしさへとつながる。おいしい
と感じる食品ほど摂食行動を惹

じゃっ

起するともいわれ
ており，テクスチャーが食開発の基盤であること
が改めて分かる。

３.テクスチャーと満腹感

　高ゲル強度の寒天ビーズと低ゲル強度の寒天ビ
ーズを含む食事を摂食したとき，胃内占有空間に
違いがないにもかかわらず，高ゲル強度の寒天ビ
ーズを含む食事の方が高い満腹感が得られること
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が示されている19）。この結果は，満腹感には胃内
の空隙

げき

率に加え，胃壁張力のようなものが関係し
ていることを示している。また，ローカストビー
ンガムを含む食事とアルギン酸を含む食事をそれ
ぞれ摂取させ，MRIを用いて胃内の消化挙動を
プロトンの緩和時間T２から検討した例もある19）。
ローカストビーンガムを含む食事は消化の進行に
伴ってT２が増加した（すなわち，物質移動が起
こりやすい状態になった）のに対し，アルギン酸
を含む食事ではT２は逆に減少した（すなわち，
物質移動が起こりにくい状態になった）。アルギ
ン酸が酸性領域下でゲル化することが原因と考え
られ，ゲル化によって人の満腹感を持続できる可
能性が示唆された。

４.生体計測法によるテクスチャーの
数値化

　テクスチャーは人の感覚特性であり，感覚評価
によってのみ定量化できる。しかし，食品開発の
現場でテクスチャーを解析する際，人の感覚評価

（官能評価）の代わりに機器測定を用いる場合が
多い。テクスチャーは食品の構造や力学特性と関
係があり，例えばレオロジー特性値はテクスチャ
ーを部分的に表すからである。一般的に，機器測
定は官能評価に比べて客観性に優れ，測定の再現
性が高い。また，官能評価に必要なパネルの教
育・訓練などが必要ない（Bourne20）によれば，
テクスチャーで最も基本的な特性である「かたさ」
でさえも，パネルの評価が一致するのに１週間を
要した）などの利点がある一方，人の感覚と直接
関係しない場合がある。機器では人の複雑な摂食
行動を再現することができないことが最大の理由
である。例えば歯による咀嚼を考えた場合，人の
顎
がく

運動は三次元的で複雑であるのに対し，機械の
動作は二次元的で単調である。また，人の咀嚼速
度はダイナミックに変化し，最大で30-100mm/

秒といわれているのに対し，機械の変形速度は等
速であり，最大でも10mm/秒程度である２）。こ
のほか，咀嚼中の唾液分泌，温度や湿度の変化な
ども機械的に再現することが難しい。機器測定に
よってテクスチャーを解析する際は，その有益性
と限界を理解しておく必要がある。
　一方，摂食過程で器官や筋肉から発せられるシ
グナルは人の感覚と直接関係し，テクスチャーの
動的な変化を表す可能性がある。これらのシグナ
ルを計測することが機器測定の補完だけでなく，
新たなテクスチャー計測の手法となり得る。この
ような目的で食品のテクスチャー解析に生体計測
を用いることができる。生体計測には筋電位測
定21-24），咀嚼圧測定25-29），舌圧測定30-32），および
超音波流速測定33，34）などがある。嚥下造影検
査35-37）および嚥下内視鏡検査などの画像解析は，
摂食過程における食品の形状変化および生体内輸
送を可視化して捉

とら

えることができる。ダイナミク
スという観点からは，生体計測は機器測定と感覚
測定の中間に位置する。摂食過程における食品の
動的な変化を理解し，定量化することがテクスチ
ャー研究の鍵

かぎ

であるといわれており38），生体計測
の食品開発への応用が期待されている。当社では
食べやすさや飲みやすさを表す客観パラメータを
生体計測から見いだし，食開発における共通のも
のさしをつくることを目標としている。

第３図　筋電位電極の貼り付け位置
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　４.１）筋電位測定

　摂食時の筋肉（群）の活動量や活動時間からテ
クスチャーを解析する試みとして米飯（酢飯）の
筋電位測定を紹介する。
　閉口筋である咬

こう

筋と開口筋である舌骨上筋群を
対象とした。なお，舌骨上筋群は舌運動にも関与
しており，口腔相から咽頭相への食塊の送り込み
や嚥下の際にも活動する。一対の電極を皮膚表面
に貼り付け，電極間の電位差を検出することで筋
電図を導出した（第３図）。試料として用いた酢
飯は，炊飯した白飯100重量部に調合酢15%を添
加して調製した。調合酢中に米飯用の品質改良剤
であるビストップ® D-4023を１%添加する場合と
添加しない場合で筋電図を比較した。
　健常有歯顎者（30歳，女性）を被験者とし，
酢飯15ｇを自然摂食（食べ方に制限を与えず摂
食）させた。被験者にボタンを押してもらうこと
で摂食開始点を決定し，筋電位信号がベースライ
ンに回復した時点を摂食終了点とした。筋電図の

比較から，ビストップ® D-4023添加区は無添加
区に比べて摂食開始から終了までの時間が短く
なるとともに，咬筋，舌骨上筋群ともにバースト
数が減少し，振幅が小さくなった（第４図）。ビ
ストップ® D-4023の添加により，摂食中の咀嚼
筋および舌の運動が小さくなることを示してい
る。
　ビストップ® D-4023は米飯同士の結着を抑制
し，ほぐれを改善することで，摂食を容易にす
る（食べやすくする）。
　４.２）嚥下音解析

　嚥下音によるテクスチャーの解析は，例えばビ
ールの喉越しの評価などに用いられている39）。こ
こでは，とろみ調整飲料の嚥下音解析について紹
介する。
　濃縮飲料をイオン交換水，0.7%キサンタンガ
ム水溶液，0.8%ローカストビーンガム水溶液で
それぞれ６倍希釈して試料（とろみ調整飲料）を
調製した。このとき，0.7%キサンタンガム水溶
液で希釈した試料と0.8%ローカストビーンガム
水溶液で希釈した試料は，いずれも，ずり速度
10s-１ で 約1500mPa･sの 粘 度 で あ っ た。 試 料
15mLを口に含み，咀嚼せずに１回で嚥下するよ
う指示した。５名（平均年齢32.2歳，男性３名，
女性２名）の健常有歯顎者パネルを用い，嚥下音
解析から生理学的な嚥下特性を評価した。喉頭蓋
の位置に固定した振動センサーにリニアレコーダ

第４図　酢飯摂食時の筋電図
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ーを接続して嚥下音を録音し，音響解析装置を用
いて波形を解析した（第５図）。
　代表的なデータとして，イオン交換水の嚥下音
プロファイルを第６図に示す。既報40）から，t１は
喉頭蓋

がい

の閉鎖音，t２は食塊の咽頭相通過音，t３は
喉頭蓋の開放音に帰属できる。いずれの試料（と
ろみ調整飲料）もイオン交換水（第６図）と同様
の嚥下音プロファイルを示した。嚥下音解析から，
t1，t３には試料間で差がないが，t２には差があ
り，イオン交換水希釈試料＞0.8%ローカス
トビーンガム希釈試料＞0.7%キサンタンガ
ム希釈試料の順にt２が小さくなった（第７
図）。0.7%キサンタンガム希釈試料は0.8%ロ
ーカストビーンガム希釈試料に比べ，食塊の
咽頭相通過に要する時間が短いといえる。
　感覚的には，イオン交換水希釈試料＜
0.8%ローカストビーンガム希釈試料＜0.7%
キサンタンガム希釈試料の順でまとまり感が
あると判断されており，t２が感覚的なまとま
り感，さらには飲みやすさと関係しているこ
とが示唆された。動的粘弾性の周波数依存性

（測定周波数範囲：0.1～100 rad/s）の結果
から，0.7%キサンタンガム希釈試料はレオ
ロジー的に弱いゲルのレオロジー挙
動を示すのに対し，0.8%ローカス
トビーンガム希釈試料は高分子濃厚
溶液型のレオロジー挙動を示した

（第８図）。レオロジー的に弱いゲ
ルと飲みやすさの関係については既
報41）で詳細に検討されており，「弱
いゲル」は介護・嚥下食に適したテ
クスチャーといえる。

５.介護食分野における
テクスチャーの創造

　加齢や疾病などにより咀嚼や嚥下

機能が低下する場合がある。特に嚥下機能の低下
は，誤嚥性肺炎や脱水などの原因となる。誤嚥を
回避するため，栄養摂取の方法を経口から経管あ
るいは経静脈に一時的に変えることがあるが，食
べる楽しみの喪失という面でQOL（Quality of 
Life）の低下は避けられない。
　このような状況の下，咀嚼・嚥下機能低下者用
食品として多くの製品が開発・上市されている。

第６図　イオン交換水の嚥下音プロファイル
t１は喉頭蓋の閉鎖音，t２は食塊の咽頭相通過音，t３は喉頭蓋の
開放音に帰属される。

第７図　とろみ調整飲料の嚥下音解析（継続時間）
XGはキサンタンガム，LBGはローカストビーンガムを表す。

t１：喉頭蓋の閉鎖音，t２： 食塊の咽頭相通過音，t３： 喉頭蓋の開放音

t1 t2 t3
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咀嚼・嚥下機能低下者用食品は，「水分補給型食
品」，「栄養補給型食品」，「濃厚流動食」，および

「補助食品」に大別することができる。本稿では
これらの食品を総称して介護食と呼ぶ。
　介護食の開発においては，通常の加工食品に比
べて力学特性の設計がより重要である。食品の力
学特性は口腔，咽頭での感覚（すなわち，テクス
チャー）に関与する。高齢者や咀嚼・嚥下機能低
下者にとって，食品が「かみ砕けるかたさかどう
か」，「口の中でまとまりやすいかどうか」，「飲み
こみやすいかどうか」が重要であり，従って，介
護食の力学特性は高齢者や咀嚼・嚥下機能低下者
の感覚特性に配慮したものでなければならない。
一方で，特に日本人は「目で食べる」といわれる
ほど外観を重要視する。例えば懐石料理のように
美しく並べられた一品一品を，いくら食べやすい，
飲みやすいからといって全部ミキサーにかけてど
ろどろのペースト状にしてしまったら，はたして
食欲はわくであろうか。食べるよろこびを与える
ことが食開発の使命であり，介護食でもおいしさ
にこだわることが重要である。
　本稿では「すべての人に食べるよろこびを」と

いうコンセプトにより開発した当社のゲル化剤製
剤とその食品応用について紹介する。
　５.１）おかゆゼリー（レトルトタイプ）

　米飯（ご飯やおかゆ）は日本人の主食であり，
米飯のおいしさに及ぼすテクスチャーの影響は大
きい。高齢者や咀嚼・嚥下機能低下者の方には，
かたすぎたり，口の中でばらばらになるようなご
飯は食べにくい場合がある。おかゆはご飯よりも
やわらかく咀嚼が容易であるが，一般的に粘りが
強く，また口の中で飯と水が分離して誤嚥を誘発
する場合もある。そこで，おかゆをゼリーにする
ことにより，舌で潰せる程度にやわらかく，粘り
を抑え，離水が少なく，まとまり感のあるレトル
トおかゆゼリーを開発した。レトルトおかゆゼリ
ーの調製には，サンサポート® G-1023とビスト
ップ® D-4023の併用が有効である。
　サンサポート® G-1023は寒天を主剤とし，ロ
ーカストビーンガムおよびグァーガムを併用した
製剤である。寒天のゲルは一般的に脆い食感でま
とまり感が低く，離水が多い傾向にある。寒天に
ローカストビーンガムやグァーガムなどを併用す
ることにより，寒天の脆い食感を軽減し，まとま

第８図　とろみ調整飲料の動的粘弾性の周波数依存性
歪み：10%，治具：直径50mm  円錐円板型，温度：20℃，XGはキサンタンガム，LBGはローカストビーンガム，

　　　　　 G'＝貯蔵弾性率，G''＝損失弾性率，tangent delta＝力学的損失正接を表す。
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り感を付与し，離水を
低減することができる。
一方，ビストップ® D-

4023はアラビアガム
とプルランを併用した
製剤である（筋電位の
実験でも使用）。ビス
ト ッ プ® D-4023が 米
粒をコーティングする
ことにより，米粒同士
の結着を抑制し，付着性を低減する。
　サンサポート® G-1023とビストップ® D-4023
を使用したレトルトおかゆゼリー（七分がゆ）の
処方と調製法を第１表に示す。米の食感を残し，
なおかつ高齢者や咀嚼・嚥下機能低下者の方にも
食べやすいように，生米（無洗米）をあらかじめ
ミキサー処理し，米粒を約２mm程度の大きさに
細粒化している。このように調製したレトルトお
かゆゼリーは，付着性がほとんどなく，やわらか
く咀嚼が容易であり，まとまり感があって嚥下し
やすい食感である。また，
カップの縁におかゆが付着
することなく，ゼリーの形
状を保持したまま容器から
取り出すことができる。こ
のレトルトおかゆゼリーの

「かたさ」は，UDFの区分
３（舌でつぶせる）に相当
する。
　５.２）高栄養プリン（レト

ルトタイプ）

　高齢者や咀嚼・嚥下機能
低下者の方は健常者に比べ
て一般的に一回の食事量が
少なく，食事を通じて必要
な栄養を摂取するためには

栄養成分含量を高めた食品が必要となる。三大栄
養素の一つであるタンパク質に着目し，タンパク
含量を13％にまで高めたレトルトプリンを開発
した。レトルトタイプの高タンパクプリンの調製
には，サンサポート® G-1020Pの使用が有効であ
る。
　通常，プリンをレトルト殺菌するとタンパク質
の凝集により荒れが生じ，ざらつきのある食感に
なる。サンサポート® G-1020Pは，寒天とカラギ
ナンを主剤（ゲル化目的）とし，タンパク質の安

第１表　レトルトおかゆゼリー（七分がゆ）の処方および調製法
ブランク 添加区

１ 生米（粉砕済み） 12.5 12.5 
２ サンサポート® G-1023 － 1.2 ＊
３ ビストップ® D-4023 － 0.1 ＊
４ 水 87.5 86.2 

合計 100.0 100.0 
＊は三栄源エフ・エフ・アイ株式会社の製品です。
１）80℃の水に２と３を添加し，10 分間撹拌溶解します。
２）１を添加し，３分間撹拌します。
３）重量補正後，カップに充填します。
４）121℃，20 分間レトルト加熱殺菌します。
５）８℃で１時間冷却します。

第２表　レトルト高タンパクプリンの処方および調製法
１ シンプレス 100 14.2 ＊＊
２ カゼインナトリウム 6.1
３ ヤシ油 3.0
４ サンサポート® G-1020P 0.8 ＊
５ アズキ フレーバー No.68901（P） 0.5 ＊
６ サンレッド® No.2384 0.1 ＊
７ ネオサンマルク ® AG 0.1 ＊
８ サンスイート® SA-8020 0.08 ＊
９ ミルク モディファイヤー ベース No.100（P） 0.05 ＊
10 フラボスタビル® フレーバー No.2900（N）（P） 0.05 ＊
11 水 74.97

合計 100.00
＊は三栄源エフ・エフ・アイ株式会社の製品です。
＊＊は CP Kelco 社の製品です。
１）80℃の水に１～４，７，８，11 を添加し，10 分間撹拌溶解します。
２）５，６，９，10 を添加します。
３）重量補正後，ホモゲナイザーで均質化（15MPa）し，カップに充填します。
４）121℃，20 分間レトルト加熱殺菌します。
５）８℃で１時間冷却します。
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定化目的で発酵セルロースを併用した製剤である。
寒天，カラギナン，発酵セルロースの配合を最適
化することにより，レトルト殺菌後でもタンパク
質が凝集することなく，やわらかくなめらかな食
感のプリンを調製することができる。なめらかさ
は快い食感につながる重要な要素である11）。
　サンサポート® G-1020Pを使用したレトルト高
タンパクプリンの処方と調製法を第２表に示す。
このレトルト高タンパクプリンの「かたさ」は，
UDFの区分４（かまなくてよい）に相当する。
　５.３）惣菜ゼリー（レトルトタイプ）

　咀嚼・嚥下機能低下者に対し，野菜，魚，肉な
どの惣菜類はきざみ食，あるいはきざみ食にとろ
みをつけて提供される場合が多い。惣菜をきざみ
食とした場合，まとまり感がなく，口腔内に残渣
が残りやすい傾向がある。均質化した食材を固形
化して惣菜ゼリーとすることでこれらの課題を解
決できる。

　舌でつぶせる程度にやわらかく，
付着性が小さく，離水が少なく，ま
とまり感のある食感を有するレトル
トタイプの惣菜ゼリーの調製には，
サンサポート® G-1023の使用が有
効である。サンサポート® G-1023を
使用したレトルト野菜ゼリー（に
んじん）とレトルト魚ゼリー（さば）
の処方と調製法を第３表に示す。い
ずれの惣菜ゼリーもやわらかく容易

に咀嚼でき，付着性がほとんどなく，まとまり感
のある食感である。また，カップから取り出した
ときに形状を保持することができる。これらの惣
菜ゼリーの「かたさ」は，UDFの区分３（舌で
つぶせる）に相当する。

おわりに

　テクスチャーはおいしさの基盤であり，テクス
チャーを制するものが食開発を制するといっても
過言ではない。テクスチャーは物理的な味だけで
なく，化学的な味にも影響を与えるからである。
食品のテクスチャーデザインのためには，テクス
チャーの数値化，定量化が重要な課題であり，生
体計測が有効なアプローチになる。「テクスチャ
ーデザインからすべての人に食べるよろこびを」
を目標に，これからも革新的な食開発，食提案を
続けていきたい。

第３表　レトルト惣菜ゼリーの処方および調製法
野菜 魚

１ にんじんペースト 80.0 －
２ さばペースト － 66.7
３ サンサポート ®G-1023　　　＊ 1.2 1.2
４ 水 18.8 32.1

合計 100.0 100.0
＊は三栄源エフ・エフ・アイ株式会社の製品です。
１）20℃の水に３を添加し，３分間撹拌します。
２）１，２を添加し，３分間撹拌します。
３）カップに充填します。
４）121℃，20 分間レトルト加熱殺菌します。
５）８℃で１時間冷却します。
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皆様　明けましておめでとうございます。

　2020年の先進国入りを目指す，東南アジアの国，
マレーシアから最近の国情と共に各民族の食の話
題をお届けしたいと思います。

　マレーシアは文字通り『マレー人』の国だと思
われる方が多いのですが，実はマレー系，中華系，
インド系がおおよそ６：３：１の割合で共存する，
多民族，多文化，多宗教の国であるため，多民族
の文化，宗教，伝統を尊重しあう，多様性を重ん
ずる，おおらかさがあります。そのため，イスラ
ム教が国教である国でありながら，我々外国人に
とっても大変暮らしやすい国です。
　またマハティール元首相が20年にわたり推進し
てきた「東方政策（Look East Policy）」により，
日本への留学経験者も多く，極めて親日的な国で
す。昨年３月の東日本大震災直後に，マレーシア
では，マレー系，中華系，インド系にかかわらず，
一般大衆レベルでの日本支援運動が全国で巻き起
こり，街頭での募金活動が行われるとともに，多
数の商店のレジなどに募金箱が置かれました。マ
レーシア赤新月社（回教国のため赤十字社でなく
赤新月社）に寄せられた義捐

えん

金だけでも，４月20

日までで404万８千リンギ（約１億１千万円）に上
っており，全額が日本赤十字社に送金されました。
ぜひ，このような，マレーシアに皆様にも旅行で
お越しいただきたいと思います。
　また，さらに定年後の第２の人生を過ごす場所
として「政情が安定し，昼夜問わず安心して歩け
るほど市内の治安も良く，外国人を特別視せず，
英語が通じ，物価もまだまだ安いマレーシア」を
ぜひ，お勧めしたいと思います。それではどうぞ！
■　地理

  マレーシアはタイ南部に位置するマレー半島と，
東マレーシアと呼ばれるボルネオ島北半分からな
る人口2,830万人の国です（日本１億2,805万人／
2010年）。国土面積は329,847km2（日本は377,805
km2）でその60％の198,000km2が熱帯雨林で覆われて

　海外事情

　　 多様性の国
　　 マレーシア

増田　良一郎
写真　ツインタワー

ますだ　りょういちろう：JICA マレーシア
　　　　　　　　　　　　事務所企画調査員

写真１　 ツインタワー近くの公園で朝のジョギング，
散歩をする人々
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おり，タイ，シンガポール，インドネシア，ブル
ネイと国境を接しています。
■　歴史･民族

　中世以前は，交易を通じ，インド，アラビアか
ら文化，言語（語彙，アルファベット），宗教な
どの面で大きな影響を受けました。中世の大航海
時代以降は，ポルトガル，オランダ，イギリス，
日本，再度のイギリスの支配を経て，1957年に独
立を果たしました。イギリス植民地時代にすず鉱
山の開発に多数の中華系労働者が流入，また，ゴ
ムプランテーションの開発にはインド系労働者が
流入した影響で，現在でもマレーシアは，マレー
系，中華系，インド系の国民が共存する多民族国
家となっています（比率はそれぞれ65％，25％，
８％の割合です）。
　マレーシアは多民族国家でありながら，1969年
の*民族暴動以降，各民族がお互いの違い，アイ
デンティティーを尊重・理解しようとする，不断
の努力により，これまで平和裏に経済発展を遂げ
てきています。
　＊ マレー系住民と中華系住民がクアラルンプールで

衝突し，数日間で死者196人，負傷者439人の犠牲

者を出した。

■　宗教

　マレーシアでは国民の信教の自由は保障されて
いますが，イスラム教が「国教」となっており，
主に人口の65％を占める，マレー系国民を中心に
広く信仰されています。イスラム教はご存知の通
り，一神教ですが，マレーシアにおいては，他宗
教の存在を認めないような，過激な排他的，原理
主義的な人は少なく，他宗教との共存を認める，
穏健な信徒が多いようです。このことはマレーシ
アの国民の祝日に，イスラム教だけではなく，ヒ
ンドゥー教，キリスト教の祝日も入っていること
からも伺えます。
　中国系国民は仏教・道教・キリスト教を，イン
ド系国民はヒンドゥー教・キリスト教を信仰する
人が多いようです。

■　�ルックイースト政策と親日的な中進国マレー

シア

　1981年から2003年の22年に及んだマハティール
首相の政権では，日本や韓国の経済発展が高く評
価され，「東アジアの勤勉・集団主義に学べ」と，
日本と韓国に多数の国費留学生が送られました。
今日では彼らが政府，企業の重要な地位を担って
います。
　またマハティール首相の時代には，政治的に安
定したマレーシアに日本や欧米諸国の企業による
投資（特に半導体や家電を含む，電機・電子産業
分野）が盛んに行われ，マレーシアは，着実に成
長を続け，アジアにおける中進国（一人あたりの
名目GDP 8,423ドル）に成長しました。
　マハティール首相は国産化政策も推進し，一例
を挙げると，自動車産業分野では，国産自動車メ
ーカーProton社（三菱自動車から技術導入）と，
第２国産自動車メーカーPerodua社（ダイハツか
ら技術導入）が設立されました。政府の保護政策
の恩恵で，今日でも両者が国内での高い販売シェ
アを誇っています。
　マレーシア人は大変親日的で，日本（料理，武
道，日本語，アニメ）に興味を持つ人が非常に多
く，日本人には大変『居心地の良い』国の一つで
す。
　治安の良さ，居心地の良さから，マレーシア・
マイ・セカンド・ホーム・プログラム（マレーシ
ア政府の外国人定年退職者向けの長期滞在プログ
ラ ム ／http://www.mm２h.gov.my/japanese/）
を利用して，長期滞在する日本人も年間200人前後
ずつ増え続けています。
　テレビをつければ，ドラえもん，ちびまるこち
ゃん，ウルトラマンなどなど日本のアニメや特撮
モノのマレーシア語吹き替え版を多数やっていま
すし，日本料理も大人気で，どこのショッピング
モールに行っても，フードコーナーには必ず回転
寿司や鉄板焼きがあり，手ごろな値段で庶民も

（若干マレーシア風にアレンジされた）日本の味
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を楽しんでいます（写真２・３・４）。
■　観光立国マレーシア

　マレーシアは国を挙げて観光客の誘致に取り組
んでいます。
　CNNのテレビコマーシャルなどでマレーシア
の豊かな自然，見所の美しい映像をふんだんに盛
り込んだ「♪～Malaysia Truly Asia～♪」とい
う，イメージ広告を毎日24時間，世界中に向け発
信しています。
　2010年にマレーシアを訪問した外国人観光客の
数は過去最高の2,460万人で観光収入は565億リン
ギット（約１兆5,392億円）だったそうです（ちな
みに2010年に日本を訪問した外国人観光客の数は
861万人）。
　見所としては，海辺のリゾートでは世界的に有
名な『東洋の真珠』と形容される，ペナン島のほ
かに，ランカウイ島，ティオマン島，ボルネオ島
のコタキナバル。香辛料の交易で栄えた，マラッ
カ王国の都であったマラッカ，そしてイギリス統
治時代に開発された，高原の避暑地，キャメロン
ハイランドなどがあります。
■　言語

　（１）マレーシア語かマレー語か？
　少しマレーシアの言葉の話をしたいと思います。
日本では，マレー語という名称のほうが広く知れ
渡っているかもしれませんが，マレーシアの国語
はマレーシア語かマレー語か？どちらが正しいで

しょうか？　正解は，『マレー語』，『マレーシ
ア語』両方の言い方が，使われています。
　ただ，『マレー語』が「マレー系民族の言葉，
マレー人の言葉」というニュアンスが含まれるの
に対し，『マレーシア語』と言った場合は，「マ
レーシアの多民族を統合する言葉」という意味合
いがあり，公式には後者が用いられます。
　（２）マレーシア語と英語
　マレーシア語がマレーシアの国語であり公用語
となっており，マレー系，中華系，インド系共に
マレーシア語を話しますが，かつて英国植民地で
あり，現在も英連邦加盟国である，マレーシアで
は，英語も第２公用語として，広く使われていま
す。また，今後も，国際語である英語を第２公用
語として，広く使うという流れに変更はないよう
です。そういうわけで中学２，３年生レベルの日

写真２　ショッピングモール内の大フードコーナー 写真３　ショッピングモールの回転寿司店

写真４　ショッピングモールの鉄板焼店
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常会話程度の英語ができれば，マレーシアでは困
ることがありません。
　各民族の語学学習についてですが，マレー系国
民の子供の場合は英語とマレーシア語の２言語を
学習すれば済みますが（もちろん，なかにはイス
ラム教のコーランを読めるほどアラビア語を学習
している人もいますし，ビジネスに役立つ中国語
を勉強する子供も増えているようです），中華系，
インド系国民の子供の場合は英語とマレーシア語
の２言語に加えて，さらに民族語である，中国語

（北京語，広東語や福建語）あるいはインドのタ
ミール語を勉強しなければならないわけで，中華
系，インド系の子供たちにとっては相当な負担で
す。教育熱心な中華系国民の中には，子供への言
語的な負担を軽減するため，中国語学習を犠牲に
し，英語とマレーシア語のみを話す，あるいは，
中国語（標準語，福建方言，広東方言）を話すこ
とはできても，漢字の読み書きができない人 
々がおり，伝統的な中華系の人々からは「自文化
を忘れた人間」という意味で，これらの人々を蔑
みの意味をこめて『バナナ（外は黄色いが中は白
い）』と呼ぶこともあるようです。
　ちなみにこれまで，公立学校では理科と数学の
２教科の指導は英語で行われてきましたが，来年
2012年からは他の教科同様に（子供が，マレー系
であれ，インド系であれ，中華系であれ）マレー
語で実施されることとなりました。インド系，中
華系国民からは当然のことながら，反対運動が起
こりましたが，政府は決定を覆す気はないようで
す（ただし，2015年までは猶予期間として，英語
による理数科教育を受けている子供たちは義務教
育修了まで引き続き，英語で理数科学習が続けて
受けられることとなっています）。
　（３）簡単なマレーシア語
　ここで簡単な『マレーシア語（マレー語）』を
少しご紹介したいと思います。
　上記（１）のとおり，英語の通用度が極めて広
いマレーシアですので，日常会話程度の英語がで

きれば不自由することはまずありません。クアラ
ルンプールや，その他ペナン島やマラッカなどの
有名観光地ではまず間違いなく英語で困ることは
ありませんし，仮にそれ以外の，辺鄙

ぴ

なところに
行ったとしても，英語が話せる人が必ずいます。
　このように済まそうと思えば，英語だけで済ん
でしまうマレーシアではありますが，土地の言葉，

『マレーシア語（バハサ・マレーシア）』を少し
でも話そうと努力する外国人をマレーシアの人

（特にマレー系国民）は非常に歓迎してくれます。
また実利的な面では，値段をまけてくれたりする
こともあります（ただし，これは筆者の保証の限
りではありません）。
　マレーシア語は，大変取り付きやすい言葉です。
現在のマレーシア語は英語と同じ*アルファベッ
トで書かれ，日本語のローマ字読みと同様，書い
たとおりに発音されます。文字はアルファベット，
発音は書いてあるとおりに読めば通じます。英語
のように不規則な読み方はありませんし，難しい
抑揚もありません。
　＊　 昔は，インド系の文字，アラビア文字で書いてい

た時代があった。

　語順は英語と同じ主語+動詞（S+V）の順です。
うれしいことには，英語のような動詞の時制の変
化や，人称による変化がありません。
　具体的な例をお見せしましょう。
●  語順は英語と同じ。人称による動詞の変化は

無い
例）
１）一人称　単数　Saya（主語：私）　　　　
pergi（動詞：行く）ke Malaysia（マレーシアに）.
　　 （英語： I  go  to Malaysia.）
２） 二 人 称　 単 数　Anda（ 主 語： あ な た ）　
pergi（動詞：行く）ke Malaysia（マレーシアに）.
　　 （英語：You  go  to  Malaysia.）
３）三人称　単数　Dia（主語：彼）
pergi（動詞：行く）ke Malaysia（マレーシアに）.
　　 （英語： He  goes  to Malaysia.）
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という具合です。英語のように三人称単数の時に
go がgoesになったり，have がhasになったりと
いう面倒な変化を覚える必要がありません。
● 時制による動詞の変化は無い
　次に時制ですが，動詞は変化せず，時間をあら
わす副詞や経験・予定をあらわす助動詞をつける
だけで現在，過去，未来を区別します。ですから，
英語のように，過去形や過去分詞形を丸暗記する
必要がありません。時間をあらわす副詞や経験・
予定をあらわす助動詞をいくつか覚えればいいわ
けです。
例）
１）現在　Saya（主語：私）
　　pergi（動詞：行く）  hari ini（今日）.
　　（英語： I  go  today.）
２） 過 去　Saya（ 主 語： 私 ） sudah（ す で に ）     
　　pergi（動詞：行く）　semalam（昨日）.
　　（英語： I  went  yesterday.）
３）未来　Saya（主語：私）akan（～であろう）
　　pergi（動詞：行く） esok（明日）.
　　（英語： I  will  go  tomorrow.）
●  外来語（英語の「ション」は→マレーシア語で

は「シ」になる）
　次に，マレーシア語のボキャブラリーが激増す
る，秘訣を特別にお教えしましょう。それは日本
語の外来語（カタカナ語）の知識をフル活用する，
ということです。日本語同様，マレーシア語にも，
もともと外国語（*特に英語）であった言葉だが，
外来語として吸収され，定着したものが，相当あ
ります。特に科学技術に関係する言葉が多いよう
です。そして，それら英語起源の言葉のうち，英
語の「ション」で終わる単語は→マレーシア語で
は「シ」になることが非常に多いという，ルール
です。
＊ 英語からマレーシア語に入ったのではなく，インド

ネシアの旧宗主国の言葉であるオランダ語から（マ

レーシア語の兄弟言語の）インドネシア語に入り，

そこからさらにマレーシア語に入ってきたと言う人

もいます。

例）
　（１）英語：information（インフォメーション）
　→マレーシア語：informasi（インフォルマシ）
　（２）英語：communication（コミュニケーション）
　→マレーシア語：komunikasi（コミュニカシ）
という具合です。インフォメーション，コミュニ
ケーションなど，カタカナの外来語を多数知る，
我々日本人としては，この規則性を使わない手は
ありません。マレーシア人と会話をするチャンス
があれば，とりあえず，ションで終わる英単語

（カタカナ語）は語尾をシに変えて，どんどん使
ってみてはいかがでしょう？　『そんな単語ない
よ』と笑われることもあるかもしれませんが，会
話に花が咲くことでしょう。また，皆さんの『造
語』がきっかけで，『新語･流行語』が生まれるか
もしれません。

（４）マレーシア語（バハサ・マレーシア）とイ
ンドネシア語（バハサ・インドネシア）
　さらにマレーシア語をかじるメリットをもう一
つ挙げたいと思います。それはインドネシア語と
の類似性です。つまり，マレーシア語を勉強すれ
ば，ある程度インドネシア語もできるようにな
る！ということです（逆も当てはまります）。
　あまり知られていませんが，お隣のインドネシ
アの国語である，インドネシア語とマレーシア語
は瓜二つの兄弟言語であり，多少の発音の違い，
語彙の違いはあるものの，日常会話レベルでの意
思の疎通には問題がありません。インドネシアの
国語であるインドネシア語はマラッカ海峡をはさ
んで，マレー半島の西隣のインドネシア領スマト
ラ島の言葉がベースとなっています。インドネシ
ア語のベースは首都ジャカルタのあるジャワ島地
域の言葉ではないのです。
　過去の植民地時代の宗主国の違いにより，イン
ドネシア語にはオランダ語から由来する外来語が
多いのに対し，マレーシア語は英語起源の外来語
が多いなど，違いが出て来ているのは事実ですが，
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もともとはどちらも大航海時代の前に，マラッカ
海峡の東西およびその周辺海域でマラッカ王国の
時代に交易のために用いられていた，同じ一つの
言葉だったわけです。古のマラッカ王国に思いを
はせながら，マレーシア語（インドネシア語）を
少しでも勉強してから，マレーシア（インドネシ
ア）を旅行されてはいかがでしょうか？
　マレーシアには多数のインドネシア人労働者

（建設労働者，清掃人，メードさんなど）が出稼

ぎに来ていますが，彼らはマレーシア語を勉強し
なくても，インドネシア語をそのまま話して，マ
レーシア人となんら問題なく意思の疎通ができて
います。
　また，言葉の類似性により，大国インドネシア

（人口２億３千万人）の文化（映画，雑誌，歌謡
曲など）がいろんな形でマレーシア（人口2,830万
人）にドッと流れ込んでおり，カラオケが大好き
な，マレーシアのマレー系の人々の間では，イン

ドネシア語の流行歌も人気でよく歌われていま
す。
　左記はマレーシア語とインドネシア語の数字
と基本的な語彙の比較です。尋常ではない類似
性に驚かれることと思います。
■　マレーシアの大衆料理

　少し，言葉の堅い話になったかもしれません。
それでは，お待ちかね，おいしく，安価で気軽
に楽しめる，各民族の代表的な大衆料理をいく
つか，ご紹介しましょう。地理的，歴史的に，
マレーシアの中華料理はシンガポールの中華料

理と，マレー料理
は イ ン ド ネ シ ア

（スマトラ島）の
料理と共通点が多
いので，以下ご紹
介する料理をシン
ガポールやインド
ネシアで食べた経

験がある方もいらっしゃるかもしれません。
（１）中華料理
　まずは味の点で一番日本人に親しみやすく，海
外ではお世話になることの多い，中華料理から・ 
・・。と言っても日本の中華料理店ではお目にか
かれないものばかりかもしれません。
　 海南鶏飯（チキンライス）
　チキンライスとは言っても，日本で言うケチャ
ップ味のオムライスとは全く別物です。写真５の
通り，チキンライスを注文すると，茹でた鶏（焼写真５　海南鶏飯（チキンライス）

基本的な語彙
日本語 マレーシア語 インドネシア語
右 Kanan（カナン） Kanan（カナン）
左 kiri（キリ） kiri（キリ）
ありがとう Terima kasih（テリマ・カシ） Terima kasih（テリマ・カシ）
おはよう Selamat pagi（セラマット・パギ） Selamat pagi（セラマット・パギ）
さようなら Jumpa lagi（ジュンパ・ラギ） Jumpa lagi（ジュンパ・ラギ）

数
数字 マレーシア語 インドネシア語
１ Satu（サトゥ） Satu（サトゥ）
２ Dua（ドゥア） Dua（ドゥア）
３ Tiga（ティガ） Tiga（ティガ）
４ Empat（エンパット） Empat（エンパット）
５ Lima（リマ） Lima（リマ）
６ Enam（エナム） Enam（エナム）
７ Tujuh（トゥジュ） Tujuh（トゥジュ）
８ Lapan（ラパン） Delapan（デラパン）
９ Sembilan（センビラン） Sembilan（センビラン）
10 Sepuluh（セプルー） Sepuluh（セプルー）
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いた鶏もありますが，もともとは茹でたものが
先）+鶏の茹で汁を入れて炊いたご飯+鶏の茹で
汁で作ったスープが出てきます。大変大衆的な料
理で，チキンライスの専門店（写真６）もあれば，
ショッピングモールのフードコーナーでも必ず見
かけますし，庶民的な屋台もあります。大体どこ
で食べても一人前４～６リンギット程度（１リン
ギット≒25円）です。
　専門店では，豚肉料理も出しますので，マレー
系国民はこのような店では食事をすることはでき
ません。皆様，よくご存知の通りイスラム教徒は
豚肉を絶対に食べることはありませんし，一度で
も豚肉を調理した調理具や皿も使うことはないた
めです。また，豚肉以外にも，牛，鶏，羊であっ
てもイスラム教の教義にのっとって屠殺したもの
で無ければ食べることができません（ハラールと
言います）。
　では，マレー系国民はおいしい中華料理を食べ
られないかというと，そんなことはなく，中には，

『ハラール』の鶏肉を使って調理したチキンライ
スを出すところもあり，そのような店ではマレー
系の人々も，安心して『おいしい中華料理』を楽
しむことができます（写真７）。
　 肉骨茶（バッ・クッ・テー）
　これはお茶の種類ではありません。肉骨茶（に
く・こつ・ちゃ）という漢字を福建語読みすると，

「バッ・クッ・テー」と発音します。

　この料理は，土鍋の中に，ぶつ切りの豚肉（ア
バラ），椎茸，えのき茸などをしょうゆと各種の
ハーブでぐつぐつと沸騰するまで煮込んだもの。
これを白ご飯にかけていただきます（写真８は一
人前で豚肉とえのき茸を別々に煮ています）。し
ょうゆ味が我々日本人の口に大変合い，ご飯がす
すみます。
　もともと，福建からの移民（港湾労働者）がク
アラルンプール西方の港町クランで創

はじ

めたと言わ
れる料理で，面白いことに，彼らの郷里の中国福
建省には無いそうです。
　家庭で時間を掛けずに手軽に作れる，インスタ
ントやレトルトパックの商品が出回っており，空
港でもお土産として販売されています。

写真６　海南鶏飯（チキンライス）の専門店 写真７　 イスラム教徒も食べることのできる，
『ハラール』のチキンライス店

写真８　肉骨茶（バッ・クッ・テー）
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　 フライド・クイティアオ
　これは平べったい麺を用いた「焼きそば」で
す（写真９）（ちょうど日本のきしめんに形状が

似ています）。具にはもやし，えび，小さな貝が
用いられます。味は店によって，甘かったり，ピ
リ辛だったり，色々です。お値段は４～５リンギ
ット程度です。写真10は屋台街で夜撮影したもの
です。
（２）マレー料理
　マレー料理は特徴として脂っこい，辛い料理が
多いですが，すべてがそうだとは限りません。
　 ナシレマッ（Nasi lemak）
　米にココナッツミルクを混ぜて炊いたご飯（写
真11）。Nasiは「ご飯」，lemakは「油」。ちな
みに最後の「ク」は口の形はクにしますが発音さ
れません。ナシレマッに，ゆで卵１／４ヶ，唐辛
子で辛めに味付けされた小魚とピーナツを添え，

写真９　フライド・クイティアオ 写真10　夜の屋台街

写真12　 紙やバナナの葉に包んで売られるナシレマッ
（Nasi lemak）

写真11　 開いたナシレマッ（Nasi lemak）をほぐして
食べる

写真13　ナシゴレン（Nasi goreng）
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バナナの葉（写真12のように紙に包む場合も多い）
で四角錐の方形に包まれ，売られています。１リ
ンギット程度です。
　  ナシゴレン（Nasi goreng）とミーゴレン（Mee  

goreng）
　これは有名なのでご存知の方も多いかと思いま
す。Nasiは「ご飯」，Meeは「麺」gorengは

「炒める」。
　マレー風焼き飯，焼きそばです。我々が日本で
よく食べる，焼き飯，焼きそばを少し脂っこく，
かつ，唐辛子で辛めに味付けしたものとお考えい
ただければ良いと思います。写真13と写真14は筆
者のオフィスの入ったビルの５階の食堂で朝８時
前に朝食用として売られている，ナシゴレンとミ

ーゴレンを撮影したものです。どちらも一人分２
～３リンギットです。

写真14　ミーゴレン（Mee goreng） 写真15　 大衆的なインド料理のチェーン店（ハラールな
ので，インド系，中華系だけでなく，マレー系
も食べることができる）

写真16　 大衆的なインド料理店の店頭（好きなものを
指さして注文する） 写真17　ロティ・チャナイ （Roti canai）を焼く

写真18　 切ってほぐして出されたロティ・チャナイ
（Roti canai）とカレー
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　 ロティ・チャナイ （Roti canai）
　鉄板上で焼かれ，調味料と一緒に食べられる，
薄皮の外皮がある薄いパン（写真17・18）。１枚
で１リンギット程度です。

　 アヤム・ゴレン（フライド・チキン）
　マレー語で『アヤム＝鶏』，『ゴレン＝フライに
する』。
　スパイスをつけた南インド風のフライド・チキ
ンで，何とも言えず大変美味です（写真19）。イ
ンド大衆レストランには必ずある一品です。白ご
飯，野菜２品とフライドライスで大体５～７リン
ギットぐらいです。
　 テー・タリッ（Teh tarik）
　激甘のミルクティーです。「Tarik」は「引 
く」の意味で，熱い紅茶に練乳を加え，高い所か
らカップへと注ぎ入れる作業を数度繰り返します

（写真20・21）。
　この作業によって紅茶と練乳がちょうど良い具
合に混ざると共に泡立ちます。また，程良い熱さ
に冷ますという効果があります。氷を入れて，冷
たくして飲むこともできます。一杯，大体１～２
リンギットぐらいです。
　ちなみに最後の「ク」は口の形をクにしますが，
ナシレマッと同じで発音はされません。
■　�ロティ・チャナイ，ナシレマッが学校の食堂

から追放される！？

　ご紹介した，安くて，手軽に食べられるロティ・
チャナイ，ナシレマッなどは，マレーシアの子
供たちに人気です。マレーシアの学校には食堂が
あり，これらの食べ物を販売していますが，今年
になってマレーシア教育省がロティ・チャナイ，
ナシレマッなどの脂っこいマレーシア版「ファ
ーストフード」は子供たちの健康に良くない（肥
満防止）との理由で，学校食堂からの追放を決め
ました （我々日本人に例えるなら，きつねうどん
や，狸そばを禁止するようなものでしょうか？）。
ところがどっこい，学校食堂にとっては大打撃で
しょうが，これを好機と，商魂たくましい別の業
者がバイクや小型自動車に乗って，学校の正門外
で販売をしています。ロティ・チャナイ，ナシレ
マッに慣れ親しみ，そう簡単にはやめる事のでき
ない，子供たちと業者の利害が一致したと言うと

写真19　 アヤム・ゴレン（フライド・チキン），
白ご飯，野菜２品，カレー

写真21　テー・タリッ（Teh tarik）

写真20　高い所から注ぎ入れる作業を繰り返す
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ころでしょうか？
■　朝食は出勤後に

　郊外に住み，クアラルンプールに勤める人々の
大部分は職場に到着後に大衆食堂あるいは職場近
くの屋台で朝食を取ります（写真22）。理由は年
々ひどくなる一方の交通渋滞が少しでもましな早
朝に職場に到着し，時間を有効に活用するためで
す。クアラルンプールにも複数の鉄道やバスがあ
りますが，日本ほど路線網が発達していませんし，
駅や停留所での発着時刻も当てにならないため，
地図上は近距離だと思っても，実際移動してみる
と，１～２本乗り継ぐだけで長時間を要してしま
うということはよくあります。また常夏のこの国
では鉄道やバスを降りた所から目的地まで歩くの
も一苦労です。というわけで，車やバイクでの通
勤が主流です。
　筆者がマレーシアに前回駐在した2003年～2005
年ごろも交通渋滞はもちろんありましたが，５年
ぶりに戻ってきてみると，びっくりするほど渋滞
がひどくなっています。車を持つ層が増えている
ことを毎朝，身をもって感じています。写真24の
通り，渋滞中の車と車の間をすり抜けるバイクが
列をなしており，車が車線変更するのも容易では

ありません。またバイクと車の接触事故も後を絶
ちません。

　いかがでしたでしょうか？　駆け足でご紹介し
た，現在のマレーシア事情，そして，マレーシア
のＢ級グルメの旅。

　旅行でマレーシアにぜひお越しになり，ぜひの
んびりした，人懐っこいマレーシアの人々との出
会いを経験されるとともに，ショッピングモール
や屋台街で，観光コースに無い，庶民の味をお試
しください。

写真22　�渋滞を避けるため，出勤後，社員食堂で
朝食を摂る人々

写真23　朝の通勤時間帯のツインタワー

写真24　朝の通勤時間帯のバイクの行列 
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＜台湾について＞

　台湾（正式名称：中華民国）は東京から飛行機
で約３時間30分，沖縄諸島の南西に位置する非常
に豊かな自然と文化に恵まれた島国です。日本最
西端の与那国島から西へ約110kmの距離にあり，
晴れて空気が澄んでいる日には与那国島から台湾
本島を見る事も可能です。
　欧米諸国では台湾を「フォルモサ（Formosa）」
と呼ぶ事もしばしばあります。これは1500年代中
頃に台湾を発見したポルトガル人がその美しい島
を目のあたりにし，感激のあまり「Ilha Formosa!」 

（Ilha=島， Formosa=麗 し い ） と 呼 ん だ 事 に
始まるとされています。つまり日本語で「麗しき
島」を意味し，現在でもこの島を訪れる多くの人 
々を魅了しています。
　台湾の人口は約2,300万人，本島の面積は約３万 
６千平方キロメートルと日本の九州より少し狭い
程度です。第一の都市，「台北」は首都に相当す
る政治経済の中心，また台湾の南に位置する第二
の都市，「高雄」は重化学工業を中心に発展して
います。台湾の西側にはこの北の台北と南の高雄

を結ぶ台湾高速鉄路（台湾新幹線）が南北に走り，
ハイテク産業の中心となる「新竹」，半導体，液
晶パネル工場が集積する第三の都市「台中」そし
て台湾で一番早く開発され，史跡や豊かな文化が
残る「台南」を結んでいます。台北から高雄まで
は新幹線を利用すれば約１時間30分で移動する事
が可能です。一方，中央部や東側には山脈が形成
され，山地，丘陵地が台湾全島面積の２／３を占
めており日本同様に山岳中心の地形と言えます。
台湾の最高峰は玉山（日本では新高山でも知られ
る）で3,952mあり，降雪も見られます。東側沿
岸部では太平洋を一望出来，台湾は海あり山あり
と非常に自然豊かな国です。一応は四季に分かれ
ているものの日本のように明確ではなくイメージ
としては長い夏と短い冬といった感じで一年を通
して温暖です。台湾のほぼ中央部（嘉義市付近）
に北回帰線が通っており，台湾北部が亜熱帯，南
部が熱帯気候に属しています。
　16世紀の大航海時代になると西ヨーロッパ諸国
の国々が頻繁に台湾を訪れます。そして貿易や東
アジア海域での活動の拠点として台湾は利用され
る事になります。一時オランダやスペインの支配
下となった後，短期政権（鄭氏政権）を経て17世

　海外事情

　麗しき島　台湾

小　嶋　　悟
台湾

こじま　さとる：台湾伊藤忠丸紅鋼鐵　台北支店
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紀後半から200年間は清朝統治時代となります。そ
の間に中国大陸から漢民族の移民は徐々に増加し，
漢族社会が形成されていきます。その後1895年か
ら日本の植民地統治が始まり，教育，インフラ整
備等が進み現代社会への転換を図ります。第二次
世界大戦終了とともに日本の統治は終わり，1949
年には中国での内戦に敗れた蒋介石率いる国民党
が台湾へ逃れてきます。その後台湾は政治，経済
ともに混沌とする中，民主化の過程を経て著しい
経済発展を遂げ，現在ではアジアでも指折りの先
進的な国になっています。2010年のGDP伸び率
は10%超となり，中国との貿易自由化に踏み切る
などIT関連製品の輸出を中心に発展を遂げてい
ます。都市部を中心に街中は非常に活気に満ちて
いるように感じます。足元では世界的な景気低迷
の影響で台湾の経済成長も失速しているものの消
費意欲は旺盛で，週末になればレストランは混み
合い，予約が必要な状況です。中国との経済協力
関係強化に加え，積極的に中国以外の国々への進
出を試みる企業も多く，今後も輸出産業を中心に
まだまだ発展していくと考えられます（写真１）。

＜加油日本！　謝謝台湾！
（がんばれ日本，ありがとう台湾）＞

　まだ台湾を訪れた事のない人は，「日本の隣国
とは？」との質問に対し，多くの人が韓国や中国
をイメージするかも知れません。しかし，様々な
場面で台湾も非常に大切な隣国であり友好国であ
る事を強く認識させられます。
　東日本大震災の後，台湾からの支援には正直驚
かされるものがありました。義援金があっという
間に100億円を超え，報道記事によれば200億円を
突破したとされています。震災直後には被災者支
援のため，台湾の赤十字とテレビ各局で大々的に
チャリティーイベントを行い，馬英九総統や台湾
を代表する著名人，サッカー元日本代表の中田英
寿氏等も駆け付け，20億円超の義援金が集まった
とされています。これだけに留まらず街中には

「加油日本！（がんばれ日本！）」といったメッ
セージが掲げられ，台湾国民一体となって日本を
支援してくれています（写真２）。また震災直後，
お店やレストラン等行く先々で私が日本人と分か
れば，「日本は大丈夫ですか？　家族は大丈夫で
すか？　頑張って下さい。」と声を掛けられまし
た。ある日本人の知人の話によれば，たまたま乗
車したタクシーの中で運転手から，「日本に義援
金を送りたいが送り方が分からないので貴方にお
願いしたい。」と言われ，その場で自分の財布か

写真１　台北　ランドマーク　101ビル

写真２　応援メッセージ
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ら現金を取り出し，お金を差し出されたそうです。
台湾の方の日本に対する支援には心より感謝致し
ます。台湾からの支援については日本でも話題に
なり，「謝謝台湾！（ありがとう台湾！）」の言
葉とともに，最近では台湾へ感謝を表明するイベ
ントが色々と開催されています。台湾への日本人
観光客も最近増えており，台湾への関心が高まっ
てきているように感じます。
　台湾，特に台北の街中では日本製品や日本語の
看板等があちこちで見られ，日本語を話せる人も
少なくありません。頑張って中国語（台湾では一
般的に北京語と呼ばれる）で話しかけてみるもの
の返事が日本語で返される事もしばしばです。若
者は日本の流行に敏感であり，日本の文化を積極
的に取り入れていこうという雰囲気を感じます。
街中を歩いているとたまに東京にいるのではない
かと錯覚する事もあります。日本統治時代に日本
語教育を受けた方々もいるため，普通に日本語を
話せる人や，時には日本の演歌を口ずさむ人も見
かけます。また，タクシーの中では昭和の歌謡曲
が流れていたりと，台湾はどこか懐かしさを感じ
る街でもあります。台湾人の人をもてなす心や礼
儀を重んじるところなどは日本と共通しており，
非常に親近感を持てます。台湾を一度訪れれば，
台湾が親日国家であると言われている理由を肌で
感じる事が出来ると思います。

＜台湾の食料事情＞

　台湾は一年を通して温暖な気候であり，海に囲
まれている事から食材の豊富な国と言えます。ま
た高度な農業技術を有しており主要食料について
は安定した供給体制を維持しています。台湾行政
院農業委員会の発表による2009年の項目別自給率
は 米（97 ％）， 野 菜（87 ％）， 果 物（86 ％）， 肉 
類（84％），卵類（100％），水産物（156％）な
ど，主要食料の自給率はいずれも84％以上を維持
しています。一方，小麦や大豆といった穀物類に
ついては栽培が適さない事や生産コストが高い事

からその多くを輸入に依存しており，生産額ベース
の総合食料自給率は69.1％，カロリーベースの総
合食料自給率は32％に留まっています。経済の発
展とともに国民の食に対する安全性の意識も高ま
り，無農薬有機野菜を購入したり，多少値段が高
くても信頼出来る産地の食料を購入したりする人
が増えているようです。台湾政府としても食料自
給率の引き上げと安全性の確保の両立を目指して
おり，合理的な農地管理や優良分野への投資等，
農業の発展に力を入れています。台湾は国土の大
部分が山地や丘陵地であり，限られた農地で効率
の良い農業管理が求められる事，また農業従事者
数が減少しており日本と同様の問題を抱えている
と言えます。
　台湾と日本の農林水産物貿易状況については，
日本財務省貿易統計2009年によると，日本から台
湾への輸出は合計627百万USドル，台湾から日本
への輸入は824百万USドルと日本への輸入が197
百万USドル上回っている状況です。項目別に見
れば日本から台湾への輸出上位３品目は「たばこ」

（182百万USドル），「りんご」（50百万USドル），
「ソース混合調味」（34百万USドル）となって
います。一方，台湾から日本への輸入は「かつお・
まぐろ類」（339百万USドル），「うなぎ（活）」

（77百 万USド ル ），「 冷 凍 野 菜 」（49百 万USド 
ル）です。日本からの輸出上位に「りんご」が入
っていますが，台湾で日本産の果物はとても人気
があります。デパートや高級スーパーには日本で
購入する倍程度の価格で「桃」や「りんご」等が
並んでいます。もちろん日本産の果物の味が良い
というのはありますが，日本産という名前のプレ
ミアムもあり多少高くても買われているようです。
　食料の購入方法については日本と同様に大型ス
ーパーで纏め買いをしたり，近所のスーパー等で
購入したりするのが一般的です。但し，肉や魚，
野菜等の生鮮食品は街中の市場で買う人が多くい
ます。スーパー等で購入するより安く，新鮮であ
るというのが一番の理由のようです。最近ではコ
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ンビニエンスストアの食品類も充実しています。
一人用の野菜サラダや２〜３本に小分けされ袋詰
めされたバナナ，カットフルーツ等日本のコンビ
ニで販売されている食品メニューとほとんど変わ
りありません。台湾の人口一人当たりのコンビニ
の数は日本を上回り，台北市内等では百メートル
の間に２〜３軒コンビニがある事も珍しくありま
せん。大型スーパー，地元の市場，コンビニ等そ
れぞれの目的に合わせて上手く使い分けしている
と言えます。

＜グルメ王国　台湾＞

　日本人にとって台湾は「グルメ王国」と言って
も過言ではないと思います。日本からの出張者，
観光に来た友人等，皆さん口を揃えて台湾での食
事は何を食べても美味しいと言います。中でも特
に人気があるのは小籠包です（写真３）。元々は
上海料理の一種ですが，台湾で発展を遂げ，今や
台湾を代表する料理の一つになっています。人気
店の前には連日長蛇の列が出来ており，海外から
も多くの観光客が訪れます。熱々のスープが入っ
た小籠包を食べ始めると，美味しさのあまり何個
でも食べられると思う人も多いのではないでしょ
うか。
　台湾の料理が美味しい一つ目の理由はまず食材
が豊富な事が挙げられます。先にも述べた通り，
台湾は肉，野菜，魚と自国で生産，捕獲しており，
豊かな海の幸，山の幸と多くの食材に恵まれてい
ます。例えば魚料理は焼き魚から日本風の煮付け，
魚介鍋までバラエティーに富んでおり，フカヒレ，
アワビ，カニやエビを使った海鮮料理も堪能出来
ます。肉料理は牛，豚，鶏等余すところなく上手
に料理するのが特徴です。フルーツについては一
年中収穫が出来ます。バナナやパイナップル，マ
ンゴーは日本でも有名ですが，ライチ，スターフ
ルーツ，ドラゴンフルーツからパパイヤ，グアバ，
マンゴスチン，蓮霧（レンウー）等，その季節に
より市場の果物屋には所狭しと南国フルーツが並

べられ，旬の様々なフルーツを食べる事が出来ま
す（写真４）。
　料理の美味しい二つ目の理由は料理の種類が豊
富という事が挙げられます。台湾の歴史的な背景
を見れば分かりますが，台湾は中国大陸各地からの
出身者や原住民など異なる民族から成り立ち，ま
た日本の統治時代を経た事などもあり様々な文化
が融合しています。福建料理をベースにし台湾で
発達した台湾料理を始め，広東料理，四川料理，
上海料理，北京料理，また湖南料理，雲南料理，
客家料理と台湾にいながら様々な中国料理を食べ
る事が出来ます。そのどれもが台湾の食材や食習
慣と見事に融合し，独自に発展しています。
　三つ目は日本人に合った味付けです。台湾の料
理は基本的に中華料理ですが中国大陸の料理と比
較し全体的に油が少なく，さっぱりした味付けで

写真３　小籠包

写真４　フルーツ
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優しい味がします。例えば辛い料理が苦手な人で
あっても台湾の四川料理や湖南料理なら美味しく
食べられるのではないかと思います。また台湾料
理は醤油を基調とした料理も多く，日本人にとっ
てはすんなり受け入れられる味であると思います。
台湾料理は台湾の新鮮で豊富な食材を活かし，素
材本来が持つ味を引き出す料理と言えます。中華
料理が２〜３回続くのは少々きついと感じる人で
も台湾では毎回中華料理を美味しく頂けるかもし
れません。
　また台湾では海外の料理も積極的に取り入れて
おりオーソドックスな日本料理や回転寿司，日本
式の焼肉等も人気があります。韓国，タイ等のア
ジア料理，またイタリアンやフレンチのお店も最
近は増えており若い家族や学生を中心に混雑して
います。

＜牛肉麺，B級グルメ＞

　グルメ王国台湾の中で普段食として人気がある
のは牛肉麺に代表される麺類です。牛肉麺とは，
ラーメンのように牛骨や牛筋等からダシをとった
スープに，うどんのような麺を入れ，煮込んだ牛
肉や野菜をトッピングした麺です。日本にたくさ
んのラーメン屋がありその店により麺，スープ，
具が千差万別であるように台湾の牛肉麺もお店毎
に味が全く異なります。麺一つとっても細麺，太
麺，刀削麺等があり麺にコシがあったり，なかっ

たりと様々です。またスープにしても醤油や香辛
料をベースにした「紅焼（ホンシャオ）」や塩を
ベースにした透明でさっぱり味の「清燉（チンド
ゥン）」，またトマトを加えた「番茄牛肉麺」や
カレー風味の「咖哩牛肉麺」等があります。トッ
ピングにしても牛肉のみを入れたり，牛筋を追加
したりと日本のラーメンを頼むのと全く同じ感覚
です。日本にはラーメンに関する書物がたくさん
出版され，ラーメン屋巡りを趣味とする方もたく
さんいますが，台湾では毎年牛肉麺のコンテスト
が開催される等，牛肉麺は日本のラーメン同様に
人気があります。
　また，台湾料理を語る上で欠かせないのがいわ
ゆる「B級グルメ」と呼ばれる屋台料理です。
　台湾の夜市や路面にある専門屋台店ではリーズ
ナブルな価格で色々な種類の料理が少しずつ食べ
られるようになっています。これらの料理は「小
吃（シャオツー）」と呼ばれ，代表的な物には，
ご飯の上に調味料と漢方薬等で煮込んだ豚そぼろ
をトッピングした「魯肉飯 （ルーロウファン）」
や，蒸して細く裂いた鶏肉をご飯にのせ甘辛いタ
レをかけた「鶏肉飯 （ジーロウファン）」等があ
ります。いずれも一杯30台湾元=80円程度とリー
ズナブルな価格です。「 仔煎（オーアーチェ
ン）」という小さなカキと野菜を卵とサツマイモ
澱粉で綴じる台湾風カキのオムレツ等も台湾の人 
々に人気があります。その他にもエビでだしを取
ったスープに肉そぼろをかけた台南名物料理の

「担仔麺」，極細麺を豚の大腸と鰹節，メンマと
合わせて煮込んだとろみのあるスープの「麺線」
等，まだまだ色々な屋台料理があります（写真５・
写真６・写真７・写真８）。
　食後や午後のおやつのスイーツも台湾では欠か
せません。南国フルーツをそのまま食べるだけで
も十分美味しいのですが，台湾には様々なスイー
ツが存在します。大きくカットされたマンゴーを
たくさん使った「マンゴーかき氷」や，柔らかい
豆腐に，黒蜜などのシロップを掛け，白玉やタロ写真５　士林夜市　屋台風景
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イモ，豆の砂糖煮等を加えた「豆花（トウファ 
ー）」等が人気です。かき氷，豆花いずれも自分
で好きなトッピングを選べます。また飲み物では
タピオカ入りミルクティー等が定番となっていま
す。台北市内には多くのスイーツのお店があり，
若い女性を中心に賑わっています。

＜台湾茶の魅力＞　

　お茶というと中国茶のイメージが強いかもしれ
ませんが，台湾茶もこれまた絶品です。台湾の茶
葉栽培は中国から苗木が持ち込まれたことが始ま
りのようですが，台湾の気候や風土に合わせ独自
に改良を重ね世界的に見ても非常に高い製茶技術
を有していると言われています。台湾の茶葉は一
般的には部分発酵させた烏龍茶と呼ばれる「青
茶」というのがメインです。
　台湾茶の代表的なものに「凍頂烏龍茶」があり
多くの人に親しまれています。また海抜1,000ｍ以
上の産地で作られたお茶は高山茶と呼ばれ「阿里
山茶」等が有名です。中には海抜2,000m以上で
作られている「梨山茶」等，市場にあまり多く出
回らないお茶もあります。
　新芽の部分をウンカという虫に喰わせ，そのウ
ンカの内分泌物質を利用して香気成分を発生させ
る「白毫烏龍茶（東方美人茶）」は重発酵茶で紅
茶に似たような味わいがあり，台湾茶と言っても
多種多様です。
　街中には多くの茶芸館があり，様々な種類の台
湾茶を堪能する事が出来ます。伝統的なスタイル
の茶芸館から，若者が集うオシャレな店，また隠
れ家的なものまでその時の気分に合わせて選択す
る事が可能です（写真９　写真10）。茶芸館が初
めての方にとっては，最初に茶葉と茶器を持って
こられるとどのように入れればよいのか心配にな
るかと思いますが，最初の一杯目は店員の方が丁
寧に入れ方を教えてくれますので安心です。一回
茶葉を入れればその後はお湯を足して５〜６杯程
度は飲む事が可能です。後は自分達の好きなペー

スで気ままに飲む事が出来ます。また，忘れては
ならないのが茶器セットです（写真11）。伝統的
な茶器から斬新なデザインを取り入れたものまで
見ているだけで楽しくなります。お店毎にオリジ

写真６　牛肉麺　魯肉飯　台湾ビール
　　 合計 140台湾元＝約370円

写真７　坦仔麺

写真８　屋台料理
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ナルの茶器を使用している事が多く，茶器目当て
に茶芸館のはしごをする方も見られます。中には
帰国後も上質なお茶の時間を楽しみたいと茶器セ
ットを買って帰られる方も多くいます。茶杯や茶
器セットは他人への御土産というよりは，自分や
自宅用に購入される方が圧倒的に多いようです。
但し，帰国後２〜３回使った後は飾りものになっ
ているという話もよく聞きます。それでもインテ
リアとして茶器セットは十分に楽しめるものだと
思います。観光旅行となると時間の制限もあり，
どうしても窮屈なスケジュールにしてしまいがち
ですが，半日時間を余分に取って，家族や仲の良
い友達と２〜３時間お茶を飲みながらゆったりと
した時間を過ごすのも台湾旅行の魅力の一つでは
ないかと思います。

＜台北観光＞

　2010年10月末より羽田空港－台北松山空港便が
就航し，台湾へのアクセスが抜群に良くなりまし
た。松山空港は台北市内にあり，街の中心部まで
は車で10〜15分程度です。羽田－台北松山便だけ
でも一日８便あります。冒頭でも説明した通り，
台北は日本から飛行機で約３時間半の場所にあり，
三連休を利用すれば台北旅行を十分満喫出来るは
ずです。
　台北を訪れた人が必ずと言っていいほど立ち寄
る場所として「国立故宮博物院」があります。故

宮博物院には中国から持ち込んだ歴代王朝の文物
を70万点近く収蔵し，そのうち常時展示している
品は約6,000〜8,000点と言われています｡日中戦争や
中国内戦の戦火を避けながら転々とし，ようやく
1965年に台北に故宮博物院が完成しました。中国
芸術文化の集大成とも言われる博物館であり，じ
っくり見るにはとても一日では回りきれない広さ
です。
　また台北から車で約１〜1.5時間のところに「九
份」という街があります（写真12）。金鉱の街と
して発展し日本統治時代に最盛期を迎えた場所で，
今でも街並みは日本統治時代の面影を残していま
す。日本家屋も残されており大切に保存されてい
ます。金鉱は既に閉山されていますが映画の舞台
にもなり現在再び脚光を浴びています。日本では

「千と千尋の神隠し」のモデルとなった場所とも

写真９　茶芸館 写真10　茶芸館

写真11　茶器セット
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言われており，多くの日本人観光客が九份を訪れ
ています。九份には多くの御土産屋や飲食店が立
ち並び屋台料理や台湾スイーツを楽しみながら散
策するのも面白いかと思います。山間の崖にそび
え立つ九份の街からは昼間，眼下に海を見渡せま
すが，お勧めは夕方から夜にかけてです。街中に
ある赤い提灯が点灯すると一気にノスタルジック
な世界に引き込まれ，まさに映画のワンシーンの
中にいるような気分になります（写真13）。
　台北観光に少し疲れたらマッサージ店に行き，
時間に余裕があれば茶芸館で台湾茶を飲みながら
リラックス。食事は小籠包に始まり，台湾料理や
好きな中華料理を食べ，また夜市で屋台料理をつ

まむ等，楽しみ方はたくさんあります。自然に恵
まれ，優しい心を持った人達がいる麗しの島，台
湾でゆったりとした時間を過ごしながら，美味し
い料理で英気を養うのはいかがでしょうか。一度，
台湾を訪れた人はまた是非訪れたいと思うはずで
す。隣国であり，大切な友人である台湾との交流
をもっと深め，台湾と日本の友好関係が今後も発
展していく事を期待しています。

写真12　九份　昼間

写真13　九份　夜

◇日　時：平成24年２月２日（木）９：50〜16：50
◇主　催：日本包装学会
◇協　賛：（社）日本包装技術協会
◇後　援： 日本食品包装協会，軟包装衛生協議会，

日本接着学会，日本食品科学工学会
◇会　場：きゅりあん　６Ｆ　大会議室
　　　　　東京都品川区東大井５－18－１
　　　　　（JR大井町駅前）TEL 03-5479-4100　　
◇参�加費：維持会員15,000円，企業に属する個人会員

10,000円，その他の個人会員および学校・公的機
関の会員5,000円，エキスパート会員2,000円，学
生2,000円，非会員18,000円

◇申�込・問合せ先：日本包装学会「第57回シンポジウ
ム」係　〒169-0073　東京都新宿区百人町１-20-３
バラードハイム703

TEL 03-5337-8717  FAX 03-5337-8718
◇定員，締切：100名，１月23日（月）先着順にて締切
◇内　容
・「 海外の包装事情とグローバル化について」

　　　住本技術士事務所　住本　充弘氏
・「 パッケージイノベーションとその将来」

データモニターリミテッド日本支社　大津　慧子氏
・「 ポリオレフィン樹脂の世界市場動向と当社のグロ

ーバル戦略」 住友化学株式会社　阪本　聡司氏
・「 キッコーマンの海外展開と容器包装の変遷」

　キッコーマン株式会社　館山　宏治氏
・「 資生堂の容器設計・開発について」

株式会社資生堂　大野　和久氏
○ シンポジウムの詳細については，ホームページをご

覧下さい。　（http://www.spstj.jp/）

日本包装学会　第57回シンポジウム
�－海外の包装事情と企業におけるグローバル戦略－

シンポジウムのご案内�
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　そのむかし英国で暮らしていた頃，まかない付
き下宿のおばさんから，夕飯に食べるジャガイモ
の個数をあらかじめ申告するよう申し渡されたこ
とがあった。「ジャケット・ポテト」などという
大仰な名前が冠された料理であったが，何のこと
はない，ただジャガイモに切り込みを入れてオー
ブンで焼き，マヨネーズなぞをつけて食べるだけ
のしろものであった。おばさんが訊いたのはこの
焼きジャガイモの個数のことである。多めに焼い
たが半分食べずに残された，となればたいへんな
無駄である，ついては絶対に食べきれると断言で
きる個数を訊いておきたいのだと言う。いつ世界
的食糧難が訪れ人類が飢餓に直面するとも知れな
い気候変動の時代にあって，おばさんの立派な心
がけと言わざるを得ない。
　またいつぞや知人のスイス人一家を浅草に誘い，
おいしい天ぷらでもごちそうしようかと算段して
いたところ，お日様が真上にきたころ彼らは浅草
寺近くの公園のベンチで楽しそうに「お弁当」を
ひろげ始めた。リュックからは，朝コンビニで仕
入れたという１斤の食パンと１リットルの牛乳，
そして５つのリンゴが出てきた。天ぷらをおごる
からと言っても「そんな贅沢はしなくてよい」と
一蹴，「あなたもどうか」と食パンを差し出した。

夫妻と３人の小さな子どもたちは，黙々とそれら
をたいらげ，何ごともなかったかのように楽しい
浅草観光（もちろん徒歩である）が再開された。
ハイジとおじいさんが山小屋で暮らしていた頃そ
のままのような，質実剛健な食事風景であった。
　一体に，アルプスより北に住んでいる人たちは
食事にかんする無駄や贅沢をたいへん嫌う。食べ
きれないような量を用意して残飯にするなどはも
ってのほか。その通りである。正論である。しか
し，なんとなくこれがわびしいような，寂しいよ
うな心持ちがしてしまうのは，温泉上がりに十数
種類もの小鉢にとりどりに盛られた旅館の夕食を
前にして，少しずつ箸をつけながらも「食べきれ
ないわあ」と残すことに慣らされてしまった日本
人の悪い癖であろうか。
　しかし「きっちり食べられる分だけをテーブル
に」という合理的な流儀に一抹の寂しさを感じる
のは，我々だけではない。ここにご紹介するイラ
ン人もまた然りである。
　イランはたいへんな「大盛り文化」である。は
じめてイランを訪れる日本人なら誰しも，レスト
ランで供されるライスの皿を前にして「まさか，
一人分？」と首をかしげるはずである。
　イラン料理と聞いてすぐに具体的なイメージを
膨らませることのできる御仁は少ないと思うが，
「シシ・ケバブ」という料理の名前ならおおかた

岩  﨑  葉  子

　いわさき　ようこ：アジア経済研究所
　　　　　　　　　　中東研究グループ

「ホットドッグ」を頼んだらこれが出てきた。
イランでは何でも「大盛り」なのだ。　　　

　海外事情

たんとおあがり！
イラン「大盛り」文化
たんとおあがり！
イラン「大盛り」文化
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たんとおあがり！
イラン「大盛り」文化
たんとおあがり！
イラン「大盛り」文化

の日本人もご存じだろう。これはまさしく代表的
イラン料理（中東料理）のひとつなのであるが
（ペルシア語では「キャバーブ」という），言っ
てみれば「串刺し肉の炭火焼き」で，これと炊い
た米やナーンと呼ばれる平たいパンを一緒に食べ
るのが一般的だ（写真１）。
　「串刺し肉」と言っても，日本の焼き鳥のよう
な華奢な串に，ちんけな，もとい洗練された量の
お肉が上品に刺さっているのではない。サーベル
のような重い鉄製の串に，赤々と肉汁のしたたる
羊肉が，ずっしりと300 ～ 400グラムは刺しこん
であり，まこと豪快なものなのである。肉は羊，鶏，
牛といくつかの種類があり，サフランやレモンな
どで下味が付けてある。なかでも「クビデ」と呼
ばれるキャバーブは羊のミンチ肉を使い，ハンバ
ーグのような，つくねのような，もっちりとした
食感の串刺し肉で，日本人にも人気がある。しか
しいかんせん，つくねの如くちょっと歯でしごい
て串から分離できるようなかわいいモノではなく，
あたかもサーベルであるから，運ばれてきたアツ
アツの串から肉を抜くときは，手の皮の厚いお父
さんが立ち上がってぐいぐいとやるのである。こ
のサーベルのような串が，食後のテーブルの上に
何本も積み重なっている様子は壮観としか言いよ
うがない。
　キャバーブはそれだけで充分満腹する料理であ
るが，これに，大皿山盛りのサフランライスがつ
いてくる。皿には文字どおり，富士山のようにな
だらかな稜線を描く米の「山」がのっており，米
食文化を共有する我々が見ても，とても一人では
食べきれないのではと思われるような量だ。この
ライスにはたいがい10～20グラムほどもあるでっ
かいバター片がついていて，ただでさえ油と塩を
混ぜて炊いてある高カロリーのライスにさらにバ
ターを混ぜ，くだんの豪快な肉と一緒にもりもり
と食べるわけである（写真２）。
　もっとも，キャバーブはずっしり重い肉料理で
あるから，これだけを食べるのは消化吸収に問題

がある。そこでキャバーブにはたいがい，香辛料
をまぶしたタマネギのスライスや焼いた丸ごとト
マトといった付け合わせの野菜とは別に，「薬
味」のような役割を果たす数種類のハーブが添え
られている。ペルシア語ではこれらを「サブズィ
ー」と呼ぶ。しかしイランのサブズィーは，「薬
味」だの「添える」だのといった語感から想像さ
れるこっそりとした量のものではなく，これもま
た中皿にてんこ盛りなのだ。パセリ，ディル，ミ
ントのような爽快なハーブ，ネギやラディッシュ
のようなややぴりっとする香味野菜が，生でその
ままどんと盛られる。これをそのまま手でむしゃ
むしゃとやりながら，肉とご飯ももりもりと食べ
る。まこと豪快である（写真３）。
　一方，イランを訪れる旅行者にとって困ったこ

写真２　レストランで出てくる「山盛り」ライス。

写真１　ひな鳥のキャバーブとサフランライス。
この豪快さは真似できない。　
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とがひとつある。この豪快な焼き肉と「大盛り」
飯はイラン各地どこへ行っても食べられるが，し
かし，どこへ行ってもこれしか食べられないので
ある。すなわち，ほぼ全国的に外食メニューが極

端に限られていて，「羊のキャバーブとご飯」
「鶏のキャバーブとご飯」「牛のキャバーブとご
飯」・・・以上。といった品揃えの店がほとんど
だからだ。付け合わせのサラダやスープもあるが，
さすがにこればかりではそのうちウンザリしてし
まう。しかも，いずれも「大盛り」なのである
（写真４）。
　もっとも，メニューにはキャバーブ以外の料理，
たとえば「茄子ペーストのヨーグルトがけ」とか
「鶏のくるみとザクロ煮」などの名前が載ってい
ることも多い。しかしたいがいの場合「おお，今
日はヘルシーに野菜の煮込みを食べるぞお」と意
気込んで注文しても，ウェイターに「うちにはそ
れ，ないよ」と一蹴されるのが落ちなのである。
ではなぜメニューにそんなものが？！と憤ってみ
ても始まらない。見ればメニューはどこの店でも
同じようなものを使っていて，あたかもどっかの
印刷屋が大量に刷ったものがひろく出回っている
ようだ。だからメニュー上には，開店以来その店
では一度も出したことがない料理の名も堂々と載
っているのである。
　したがって，旅行者は連日「肉汁のしたたる」
キャバーブを注文し続けることになるのだが，彼
がいかに大量のキャバーブを食べたとしても，そ
れだけではじつはイラン料理の半分も知ったこと
にはならない。ほんとうに美味しいものは，イラ
ンの家庭料理にこそ見いだされるからだ。
　概してイラン人は自宅にお客を招くのが好きで
ある。あるいは，本当は気がのらないときも，そ
れこそが「正式のおもてなし」だという確固とし
た価値観が普及しているので努めて自宅に招くよ
うにしているのかも知れない。上述の如く外食は
（お金がかかる割に）バリエーションが貧弱なの
で，接待の手段としてはあまり好まれない。しか
しそうすると，旅行者は永遠にイランの「ほんと
うに美味しいもの」にはありつけないのかと絶望
するむきもあるかも知れないが，ここに一条の光
明がある。というのも，イラン人はじつに人なつ

写真３　これが薬味の役割を果たす「サブズィー」。
　これをそのままむしゃむしゃ食べる。くせになる爽快さ。

写真４　一族郎党がレストランで食事。テーブルの
　　　　 上も賑やかだ（キャバーブしかないけど）。
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こい人々なので，こちらがつねに節度あるオープ
ン・マインドを持ってさえいれば案外すぐに友達
ができるのである。「うちに来て，ご飯を食べて
いけ」というお誘いを受けることもしばしば。も
ちろんいつでも図々しく真に受けてはならないが，
外国人がわが家に来て一緒にご飯を食べるのを心
から喜んでくれる素朴なイラン人も多いから，一
介の旅行者が家庭料理を堪能する機会に遭遇する
ことも，絶対にないとは言えない。
　ともあれ，５本の指におさまりかねないほど種
類の貧弱な外食に比べると，家庭料理はじつに彩
り豊かである。驚かされるのは，この自宅での接
待においてもくだんの「大盛り」文化がいっそう
隆盛である点である。イラン人の家庭に招かれる
と，客はおおむね次のような「一連の」もてなし
を受ける。
　まず紅茶が出る（夏場は，これにかわって「シ
ャルバット」と呼ばれるコンポート状の果物をい
れた氷水）。お茶請けには，ナッツ（イランはピ
スタチオの名産地である），干菓子，果物（きゅ
うりもこのうち。皮をむいてぽりぽりとバナナみ
たいに食べる）などが次から次へと大量に出てく
る。干菓子には，イラン各地の銘菓が供されるこ
とも多い。いずれも「大盛り」である。その家の
子供がちょろちょろして，自分の持っているポテ
トチップスやチョコレートを「はい，どうぞ」と
かわいく手渡ししてくれることもある。しかし全
部を律儀に，勧められるままに食べてはいけない。
それだけで満腹してしまうので，ペース配分が肝
要である。このあとに食事があることを忘れずに。
お茶のカップが空になっても後から後からおかわ
りが出てくるため，このお茶の時間は思いのほか
長く，最低でも１～２時間は続く。このときに，
客と主人は，自身の近況やら世相やらうわさ話や
らに花を咲かせ，じゅうぶんに大人の会話を楽し
まねばならない。台所の方からかぐわしい香りが
漂ってきたとしても「ごはん，まだですか」みた
いな顔をしては，とんだ田舎者である。

　さんざん紅茶をおかわりしてお菓子を食べ，果
物をほおばり，テーブルの上にクッキーのかけら
やオレンジの皮がこんもりする時分になると，
「そろそろお腹がすいてはいませんか」と主人が
にっこり微笑む。この段階で，夕飯であれば９時，
10時を回っていることはざらだ。夜中の12時に食
事にありついたこともある。平均的な日本人の食
事時間からすると，驚くべき遅い時刻にみなが食
卓を囲むのである。であるので，たいがいの日本
人は食事まで空腹を耐えきれず，ついついくだん
のお菓子やら果物やらを食べ過ぎてしまい，この
あとに続く本格的な家庭料理をじゅうぶんに味わ
うことができない。食事の前に長いお茶の時間が
あるというこの習慣の起源はさだかでないが，要
は，食事というものが「おもてなしのクライマッ
クス」という位置づけだからではないかと思われ
る。日本のように，客が玄関を開けた瞬間に「さ
あ食べようか」と待ち構えているのは，あたかも
「はよ帰れ」と言っていることになってしまい，
熱烈歓迎の雰囲気を演出できないのである。
　ともあれ，いよいよ食事である。テーブルの上
は数々の料理の大皿がひしめきあって，銘々の取
り皿さえ並べる余裕がないほど。最初にスープが
取り分けられる。食前のスープとはいえ，これだ
けで充分に昼ご飯くらいにはなりそうなほど，具
材の充実したものが多い。なかでも「大麦のスー
プ」というのが定番で，細かく刻んだ野菜と大麦
がとろりとクリーム状に煮込んである。これにレ
モンなどの柑橘系の果汁を少したらしていただく。
　イランの食事はフランス料理のように五月雨式
に出てくるのではなく，最初にすべてをテーブル
に並べてしまう。なので，食卓にはたとえば，
「茄子と挽肉のトマト煮」「ハーブと羊肉の煮込
み」「オリーブ入りポテトサラダ」「サブズィーの
卵焼き」「いんげんと肉の炊き込みご飯」「イラン
風コロッケ」「きゅうりとニンニク入りのヨーグ
ルト」「ミント風味のヨーグルト・ドリンク」「サ
フランライス」・・・・といった品々が，それぞ
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れ10数人分はあろうかという量でもって，ところ
狭しと並ぶのである。これはいったい，何かの炊
き出しかホテルのバイキングかと見まごうような
勢いだ。しかもさきほどまで，さんざんお茶とお
菓子を食べていることを想起されたい。ホスト家
族を含め，その場の誰一人，これがすべてなくな
るとは到底考えていない。にも拘わらず，これで
もかとばかりに大量の料理が供される（写真５）。
　「さあ，どうぞ遠慮なく」と主人が促し，みな
がそれぞれ自分の皿に好きなものをとって賑やか
に食べる。その最中にも，絶え間なくこちらの皿
をめがけて「これもどうぞ」「こちらもおいしい
わよ」と奥方がどんどん注ぎ足してしまい，もう
食べられないとお断りするのが至難の業である。
かれこれ３回はひととおりの料理をとったと思っ
ても，客の皿がからになっているのを見たイラン
人は決して黙っておらず「全然食べてないじゃな
いか」と追及する始末。焼く前に食べきれるジャ
ガイモの個数を訊かれた英国の昔を思い起こして，
しばし感慨にふける。
　この「大盛り」家庭料理はいずれも美味だが，
なかでも日本人の口によく合うのはバリエーショ
ンも豊富な茄子料理である。イランの茄子はまる
まると太った皮の堅いタイプで，皮は一緒に食べ
られないが，じつに味のよい茄子である。そもそ

も茄子は西南アジアが原産だそうなので，こちら
のほうが美味しいのもうなずける。この茄子を網
で軽く焼いて，その後，にんにく，トマト，卵な
どと炒め合わせてペースト状にした「ミール
ザー・ガーセミー」（これは本来人名なのである
が料理名として知られている）という料理は，白
いご飯と一緒に食べると絶品である。油で揚げた
茄子とジャガイモを挽肉と一緒にトマトと「かぼ
す」によく似た味のこぶりのドライ・レモンで煮
込んだものも美味である。茄子に限らずイランの
野菜はどれも皮がしっかりしているので煮込みに
向いており，柑橘系の果物やザクロ，ハーブなど
で複雑な味付けをするものが多い。日本人には馴
染みのない味だが，意外とくせがなくて食べやす
いものばかりだ（ちなみに，インドが近いので誤
解されがちだが，イラン料理に辛いものはほとん
どない）。
　またさすがは牧畜のさかんなお国柄で，乳製品
のおいしさは類を見ない。夕飯の食卓にヨーグル
トの大鉢がどーんと置いてあるのを見て，「ヨー
グルトといえば朝食」という誤った習慣を欧米か
ら輸入してしまった日本人は驚くかも知れないが，
本場のひとびとに言わせれば「ヨーグルトは夜食
べるべきもの」なのだそうだ。そもそも冷たいか
ら身体を冷やすので起き抜けには向かないし，眠
気を誘う成分があるので，夕飯が最適とか。確か
にこってりとした煮込み料理と一緒に食べればか
なり胃腸に優しい副菜である。ヨーグルトはみじ
ん切りにしたきゅうりやにんにくと和えて塩味で
食べることが多い。さっぱりとしてじつにけっこ
うである（写真６）。
　さて，食事の前のお茶の時間がやたら長いのに
比して，食事そのものの時間はさして長くないの
もおもしろいところである。お酒が出ないので
長々とみながテーブルに座っていることはなく，
わいわいと慌ただしく食べ，慌ただしく片付ける。
洗練されたおしゃべりよりも食事に集中する。
ちょうど兵営の食堂みたいな感じである。あんな

　写真５　イラン人の家庭に招かれたときの食卓。
右下手前にあるのはご飯を炊いたときに鍋底にできる

 「お焦げ」。これもおせんべいみたいに食べる。
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に絢爛豪華に並んだ料理も（その準備にかかった
時間を考えると申し訳ないほど）あっさりと出番
を終えるのである。この時点で，参加者はみなは
ち切れそうなお腹を抱えてふーふー言っている。
　当然のことながら，テーブルの上には大量の料
理が残されている。いくらイラン人が大食いだと
は言え，「大盛り」ぶりが過ぎて食べ残しが出る
のは必至と言える。英国人やスイス人が見たら悶
絶しそうな光景である。客に対してやたらと大盤
振る舞いして，良いかっこしたいアジア人の悪い
くせだと非難されても仕方なさそうな光景である。
確かにこの大量の残飯を，いったいどうするつも
りなのだろうとこちらまで心配になる。
　しかしながら，イラン人の食習慣でじつに感心
なのはこのあとである。大量に残された料理は，
きれいに小鍋やタッパーに取り分けられ，あるも
のはお客の「お持ち帰り」に，あるものは明日の
お弁当のおかずとして冷蔵庫に。こんな面倒くさ
い作業をよくも，と思うほど細かく食べられるも
のを選り分けて，きれいに保存する。サブズィー
のきれはし一片たりとも生ゴミにはならないので
ある。イラン人の主婦が食べ物を捨てているとこ
ろを見るのはとても稀で，日本人の方がよほど食
べ物を粗末にしている。煮込み料理が多いので繰
り返し温めて食べても美味しい。イランでは，階
層を問わずどの家庭の台所にも，直径15センチほ
どの取っ手のないアルミ製の小鍋が 夥

おびただ

しい数あ
るが，これはじつは残った煮込み料理を入れてお
いて食べるときにそのまま火にかけることができ
る，温めなおし用容器なのである。残された量は，
ゆうに１週間分のお弁当と夕食は確保できるかと
いうようなものだが，無駄にならないのであれば
客としても救われる。
　冒頭で紹介したレストランでも，客がけっこう
「お持ち帰り」をやる。じつは，イランのレスト
ランではどの店でもスチロール製の「お持ち帰
り」用の使い捨て容器が必ず用意されていて，客
が皿に何か食べ残すとウェイターのほうから，こ

の容器を差し出し「持って帰れ」と勧めるのであ
る。であるから山盛りご飯も捨てるのではなくき
ちんと持ち帰り，うちで温め直して食べる。立派
である。
　食事が終わって残った料理の仕分けも片付くと，
食後の紅茶が出る。そろそろ宴もおしまいに近い。
しかしここでもさらに果物が出る。夏であれば大
きなスイカやメロンが，ざくざくと豪快に10セン
チ角くらいのサイコロ状に切られたものが，たら
いのような大皿に載せられてやってくる。うわー
とても無理ですうーと言いながらも，断り切れな
いものである。
　かようにイランの「大盛り文化」は家庭の内外
で徹底している。ファーストフードのフライドポ
テトですら「大盛り」である。少ないと言えばご
っそり足してくれる。あたかも食べ物をけちるこ
とにイラン人が恐怖すら抱いているかのよう。英
国人やスイス人のように合理的な配膳にも学ぶべ
きところが多いが，たっぷり用意された料理を大
勢で囲んで「お持ち帰り」するスタイルにも懐か
しい豊かさを感じる。そもそも食べきれないと分
かっているほど料理を作り，お客を招いた翌日か
らはしばらくウンザリするような残飯整理の日々
が続くのかも知れないが，それでもイランで「大
盛り」が推奨されるのを見て，イラン人の文化的
矜
きょうじ

持を感じずにはいられないのである。

写真６　ヨーグルトの盛りつけ例。キュウリとミント
がはいったさっぱり塩味の逸品。　
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●今，３億人の胃袋を支える
食品業界がアツい！

　日本の大震災による自動車生産の停滞や
ガソリン価格の高騰などの懸念材料はあり
ましたが，2011年一進一退を繰り返しつつ
もアメリカ経済は回復の途上にあります。
アメリカの人口は現在３億人を超え，食品
市場の食品支出は１兆２千億ドル規模とな
っています。その中で世界最大の小売業ウ
ォルマートを頂点とした巨大店舗から中小
店舗に亘って，凌ぎを削っています。
　アメリカ人の食事の半分以上は外食で，ファス
トフードなどの栄養の偏った高カロリー食を好む
傾向もあることからか，日本に比べて肥満の人が
多く見受けられます。しかし最近はアンチテーゼ
としてオーガニック食品の伸張，減塩や食用油に
対する規制強化などの動きもあります。

●名所が集まる事務所付近

　ミュージカルで有名なブロードウェイという通
り（写真１）に面し，マンハッタンの南端に位置
する米国JFE商事会社ニューヨーク支店。世界の

金融の中心地ウォール街，9.11で崩壊したワール
ドトレードセンター跡地のグランドゼロ，ニュー
ヨークで最古の歴史を持ち「ウォール街歴史的建
造物」の指定を受けているトリニティー教会など
には事務所から歩いて数分で辿り着きます（写真
２）。このような名所が多数あるため，事務所付
近は国内外からの観光客でいつも賑わっています。

●100年の歴史を誇るGEISHA缶詰を
　　全米に販売（写真３）

　当社は，2007年に鉄鋼部門がロサンゼルスに移
転したため，現在は食品部門のみとなっています。
室員は駐在員２名を含めて営業６名，物流５名，

　海外事情

　景気の回復を受け，
　活気を取り戻す
　ニューヨーク

脇  　 秀  仁
Peter　Kuan

ニューヨーク支店の皆さん

　わき　ひでひと・ピーター　クアン：米国 JFE 商事会社ニューヨーク支店

写真１　いつも賑わっているブロードウェイ
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会計３名の総勢14名。ベテランが多く互いに気心
の知れた間柄で，仕事ではそれぞれ大きな声を出
し合い，時には喧嘩をしてるかのように聞こえん
ばかりに賑やかです。
　取扱商品は今年で100周年を迎えるGEISHAブ
ランドの缶詰で，全米に販売しています。特に根
強い人気なのは，伝統あるホワイトツナ缶。また
中国産のクワイ缶とスモークドオイスター缶は，
昨年全米でNo.１の市場占有率。今後も中国野菜
缶詰のラインアップ拡充を図っていきます。
　アメリカでは食品汚染による食中毒事故が多発
したため，食の安全に対しての関心が高まってお
り，GEISHA缶詰の主な供給元である東南アジ
ア諸国の製造工場に対して定期的に立ち入り，品
質の安定・向上の指導に力を入れています。

●気候，言語，観光人気

　気候
　青森県とほぼ同じくらいの緯度に位置し，年間
でマイナス10度から～プラス35度くらいと寒暖の
差が大きく，冬の寒風は厳しいです。しかし，フ
ァッションの中心地でもあるため，皆防寒着もオ
シャレに着こなしています。
　言語
　ニューヨークは別名「ビッグア
ップル」，または「人種のるつ
ぼ」とも呼ばれ，スペイン，ロシ
ア，中国，イスラエルなどさまざ
まな国の人が行き交っています。
街全体が24時間活動しており，地
下鉄やバスも当然ながら24時間運
行です。どこにいてもアメリカン
イングリッシュだけでなく，スペ
イン語，ロシア語，中国語，ユダ
ヤ語，その他どこの言葉だか判ら
ない言葉で溢れています。
　観光人気
　昨年はニューヨークを訪れた観

光客が4,870万人（海外からは970万人）に達し，
過去最高を記録。１日当たり単純平均で13万人！
　観光シーズンのホテル宿泊料は世界一と言われ
ます。高い経済貢献にもなっていますが，地元の
人からは「観光客が道を塞いで困る」という不満
も聞かれます。

写真３　バリエーション豊かな取扱商品のラインアップ。
　　　　　　中央下の青いラベルが，一番人気のホワイトツナ缶。

写真２　トリニティー教会
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●世界の料理を楽しめるフラッシング

　今回ご紹介するのは，私が週に一度は必ず訪れ
るフラッシング。ここはマンハッタンの北西クイ
ーンズにあるエリアで，マンハッタンからは地下
鉄で30分です。ここには，観光地化されているマ
ンハッタンのチャイナタウンとは違い，その土地
により密着したチャイナタウンがあり，地元の人
がショッピングをしたり，週末にリラックスして
いる姿を間近で見ることができます。この地域に
は世界中から移民が集まってきているため，世界
の料理を楽しむことができます。中でも私の一番
のお気に入りのお店は，台湾ベーカリーの「一美
芳（Yee Mei Fong）」。国際的な風味と本当の
台湾の味を混ぜて作ったものですが，昔台湾で食
べていたことを思い出させてくれる味です。

　当事務所もあるマンハッタンは，美しい夜景で
有名です。ニューヨークを満喫できるスポットが
たくさんありますので，是非皆さんお越し下さい。

●静かで自然豊かなキッセナ公園
（写真４）　　　　　　　　　　　　　　　

　早朝の陽の光と新鮮な空気を浴びながら散歩は
いかが？　池に沿って歩いていくと，アヒルがさ
りげなく泳ぎながらついて来ます。ゴルフ，テニ
ス，ボート遊びにアヒルとの触れ合い，なんでも
できる公園です。
　公園を散策したあとは付近で朝食を。典型的な
ニューヨーク風の朝食といえば，ベーコンエッグ
ベーグルです。「Hot Bialys and Bagels」は，
お好みのコーヒーかお茶と一緒で４ドルと，リーズ
ナブル。

●公園で散歩した後は「一美芳」で
　　一休み（写真５）

　目抜き通りには露店がたくさんあり，いろんな
食べ物が５ドル以下で食べられます。中でも私の
イチオシ店が，伝統的な台湾式の焼き菓子専門ベ
ーカリー。食べながら，散歩の続きをしてみては
いかがでしょうか？　いつもたくさんのお客さん
で賑わっています。あんこやナッツなどが入った
月餅は絶品です。

ナショナルスタッフ・ピーターさんが案内す

る，地元に密着した最新チャイナタウンと，

欠かせないNYの観光スポット

2009年入社。台湾に生まれ，台湾人のご両親の
元で育ちましたが，日本語，中国語，英語も流暢
に話します。

ピーター　クアンさん

写真４　
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●ランチは南翔小籠包で
　　美味しい小籠包を！（写真６）

　地元の人にも大評判のこのお店。薄い皮の小籠
包はジューシー。ゴマ油とにんにくを和えたキュ
ウリなどの前菜は，小籠包によく合います。蒸し
た餅米でラップされたクルーラー（揚げドーナ
ツ）は，風味の良い餅米の香りとサクサクした歯
応えを楽しめます。

●天仁茗茶はお土産にも最適，
お茶専門店（写真７）

　「天仁」にはあらゆる種類の香り高いお茶が揃
っています。中には数百ドル（！）のお茶も。お
土産にしても喜ばれそうですね。のどが渇いたら，

天然のマンゴー，タピオカ，天仁のジャスミンテ
ィーで味付けされたバブルティーを！

●マンハッタン（写真８・９）

　エンパイア・ステート・ビルは443ｍと，現在ニ

写真５　 写真６　

写真７　 写真８　

写真９　
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ューヨークで最も高く，気品のあるビルです。
　1931年に誕生し，屋上は当時，飛行船の着陸場
として設計されました。ビルからは360度マンハッ
タンを見渡すことができます。
　同じくマンハッタンにあるのが2001年９月11日
に起きたテロにより崩壊されたワールドトレード
センターの跡地。現在は新しいワールドトレード
センターを建設中です。
　また，上場審査が厳しいと言われている世界最
大のニューヨーク証券取引所もあります。現在日
系企業は20社程度上場しています。

●経済回復を願って造られた雄牛像
（写真10）　　　　　　　　　　　　　　　

　そして，マンハッタンのウォール街にほぼ直角
に接しているブロードウェイにあるのは，経済回
復を願って造られた雄牛像。市民の力強さと権力
を象徴しています。多くの観光客がいつも記念写
真を撮っているのは，触ると金運や仕事運を呼び
込むといわれているためです。たくさんの観光客
がいつも記念写真を撮っています。

●マンハッタンの最南端にある公園
　　「バッテリーパーク」（写真11）

　「バッテリーパーク」は，ウォール街付近の市
民の憩いの場の一つとなっています。
　もともとは，高層ビル建築のために掘り出され
た土砂によってできた埋立地でした。自由の女神
があるリバティ島まで行く船もここから出ていま
す。

●マンハッタンの夜景（写真12）

　これを見ずして帰れません！
　ニューヨークに来たら，絶対に見て帰ってほし
いのは，やはり夜景！　ビルの上からも綺麗です
が，街の一角でも楽しめます。24時間眠らない街
であることを実感させてくれます。

写真11　写真10　

写真12　
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　年齢と共に動作が緩慢になり，そのためか一日
があっという間に過ぎ，そして一年が去ってしま
うというのが実感である。しかし，新しい年を迎
えると，気分が締まり，今年はどのように生活し
ようかなどなど，思いを馳せるのも楽しいことで
ある。在職中は専門の仕事中心で，興味ある他分
野の内容に触れる機会が少ない中で過ごしてきた
が，時間に余裕のできた現在は，新たな分野に取
り組む楽しみが加わった。そのためにも健康であ
りたいと願いつつ，食べることへの関心と適度な
摂取に心がけるべく努めている。
　風邪の季節になると何故かにんにくときんかん
が思い浮かぶ。かといって毎日積極的に食べると
いうことではない。しかし，にんにくは日常的に
料理に用いるので，頻繁に摂取している。
　小学生時代に当時健在であった祖父がまめな人
で，寒い冬には，にんにくを囲炉裏の灰の中で柔
らかく焼いて待っていてくれた。家に帰るとあつ
あつのものを風邪の予防にと食べさせられたので
ある。滑らかな舌触りで美味しかったことが記憶
にある。その頃，きんかんはやや高価で温州みか
んのように一般的な果物ではなかったが，風邪の
予防効果があるということで，子供には意識的に
食べさせたようである。可愛い形態で香りも魅力
的であり，甘酸っぱい味も好みに合ったので，そ
の果物を食べるのは楽しみであった。

　日本食品標準成分表2010によると，きんかん
100ｇ にβ－ カ ロ テ ン 当 量130μg， ビ タ ミ ン
C49mg含量と示されている。また，ビタミンP
（ヘスペリジン）も多いとされている。風邪予防
との関係は元来，経験的に伝えられたことであろ
うが，成分的にもその効果が裏づけされる果物で
ある。「風邪がはやるときんかんが売れる」とい
われるのもうなずける。温州みかんのビタミンC
含量は32mg ／ 100ｇであるから，それをかなり
上回る量である。とはいえ，きんかん１個の重量
は20 ～ 30ｇであるから，中程度の温州みかん1.5
個から摂取されるビタミンCはきんかんでは３～
５個分に相当することになる。きんかんの皮の部
分は100ｇ当たり150mgビタミンCが含まれると
の記述がみられる。皮ごと利用できる果物なので，
ビタミンC量が多いのであろう。
　ビタミンPは現在ビタミン類には分類されてい
ないが，柑橘類に含まれるものはヘスペリジンと
呼ばれ，これはポリフェノールの一種である。毛
細血管の機能を正常に保つので，血行を良くし，
動脈硬化や脳梗塞などの予防効果があるとされて
いる。冷え症の予防にも働く成分である。
　数ある柑橘類の中で最も小さいのがきんかんで
ある。店頭で購入する場合には気付かなかったが，
その品種には四種類あり，長円形の長きんかん，
球形の丸きんかん，球形で小型の豆きんかん，他
より大型で卵形の明和きんかんなどが栽培されて
いる。
　きんかんの原産地は中国で，日本には江戸時代
に導入されたと記されている。
　現在は宮崎県が大産地で鹿児島，福岡，和歌山，
高知県など暖地で多く栽培されている。鹿児島，
宮崎県などではハウス栽培も多いようである。
　きんかんは生食するのが普通であるが，家庭で
も簡単につくれるので，時折，シラップ漬けのび
んづめをつくって保存し，楽しんでいる。
　よく洗ったきんかんのへたを取り除き，５mm
幅に縦に切れ目を入れ，竹串などで種を取り出す。
この仕事が，少々手がかかるのである。85℃程度
で５分間煮て水切りする。苦味などのあく成分
を除くためである。殺菌した貯蔵びんに入れ，

野菜・果物を巡って

（第三十七話）
　風邪の季節ときんかん

吉
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こ

（女子栄養大学名誉教授）



80食品と容器 2012  VOL. 53  NO. 1

50％の砂糖溶液を加えて軽く蓋を乗せる。蒸し
器に置き，蒸気が立ってから10分脱気し，蓋を
固く締めて密封し，20分殺菌する。この方法で
つくると室温で保存できるのが便利である。数本
をこのように処理し，保存すると一年間いつでも
楽しめる。しかし，封を開けたものは冷蔵して早
めに利用することが必要である。お正月にはお節
料理の一品として活用できる。
　脱気，殺菌という処理をしない場合には，あく
抜きしたきんかんを20％程度の砂糖液で沸騰す
るまで加熱し，落し蓋をして，翌日まで放置，更
に砂糖を加えて加熱し，翌日まで放置，更に加熱
するという３日がかりで徐々に砂糖を浸透させる
方法がある。この場合は冷蔵が必要である。砂糖
液を濃厚にして甘露煮風にしても良く，はちみつ
を加えたはちみつ漬けも風味がある。レモンを加
えると更に香りがつよくなるが，きんかんの風味
を生かしたい場合にはレモンは不要である。
　びんづめに加工したシラップ漬けのきんかんは
生食とはまた異なったテクスチャーと味があり，
そのままデザートとしても美味しいが，魚の照り
焼きの添え物として活用している。照り焼きとき
んかんの柔らかい歯ごたえ，甘酸っぱい味がよく
合う。
　最近は手のかかる保存食品をつくることはまれ
になったが，きんかんは店頭に並ぶ時期がごく限
られるので，時間をおしむことなく，シラップ漬
けのびんづめとし，保存することにしている。

　かつて庭に夏みかんの木があり，季節にはたわ
わに実をつけた。その新鮮な果実を用いてマーマ
レードを作り，二日がかりでびんづめとして，ほ
ぼ一年分のマーマレードを保存したものである。
したがって，びんづめ食品を加工することには全
く抵抗がない。ジャムやマーマレードは冷凍保存
が可能なので，あえてびんづめにして，殺菌しな
くてもポリエチレンの容器などに入れ，冷凍庫に
保存するのが便利である。しかし，きんかんのシ
ラップ漬けは冷凍すると歯ごたえが劣化するので，
好ましくない。
　思えば若い頃には忙しい中でも手づくりの保存
食品をよくつくり，食卓を豊かにしたのであるが，
いつの頃からか，市販品に頼ることが多くなった。
仕事が忙しくなったことや，優れた加工食品が手
ごろな価格で入手可能になったことなどで，簡便
な食卓づくりに傾いたように感ずる。
　ある缶詰加工メーカーの製品の中にきんかんの
シラップ漬けがあり，甘味も歯ごたえも大変良く
気に入っていたので，プレゼントに用いたり，お
節料理のお重に詰める一品として愛用した時期が
あるが，数年前から購入できなくなった。会社が
閉鎖になったのか，製品の製造を中止したのか，
不明である。このような優れた缶詰食品が消えて
しまうのは大変残念なことである。
　現在はシラップ漬けをつくるためにきんかんの
季節を待つという楽しみを得ている。ゆとりある
時間が持てることは嬉しいものである。

新年あけましておめでとうございま
す。本年も「食品と容器」誌をよろ
しくお願い申し上げます。

地球の自転は弛むことなく続き，
その一断面を切り取り，今日から新
年と思えば気持は新たになる。感覚

的には気持がスーッとして，すべてが新たに整然として
美しく見える。新年はお酒も飲めるし気分は華やいでい
る。しかし，昨年からの懸案事項は何一つ解決していな
い。世界各国の財政問題では問題を先送りする傾向がみ
られるが，決して時はすべてを解決はしない。この世に
は，自分がコントロールできるものとコントロール不能
なものがある。今年こそコントロール不能なものには諦
観をもって臨み，コントロール可能なものに集中したい。

されど，自分をコントロールすることは，これまた厄介
である。執着せずに活路を開くしかない。今年も読者の
皆さまにとって佳い年でありますにように！ （邦）
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ている。
　ド リ ア ン の 英 語 名 は シ ベ ッ ト・ フ ル ー ツ
（civet fruit）。シベットは麝香（ジャコウ）の意
味であるが，香気があまりにも濃縮されると強烈
な悪臭に感じられる。麝香そのものは鼻持ちなら
ない悪臭であり，これを適当な溶媒で薄めること
で，貴い香水に変身するのである。ドリアンの臭
気もまさにこの麝香と同じで，二度目に接する時
は，その臭味という魅力のとりこになってしまう
といわれている。
　ドリアンの果実重量は１～３kgで果皮の厚さ
は約１cmほど。中身は五つの部屋に分かれてい
て，部屋ごとに種があり，その種のまわりにクリ
ーム色の果肉がついている。
　熟してくると果実の底が割れてくるので，そこ
に包丁やナタを入れて割ってから切り，五つの部
屋ごとに分けてそのまま食べるのが一般的である。
現地では果肉を発酵させて副食としたり，塩漬け
にして保存したり，羊羹のような砂糖菓子を作っ
たりするようである。未熟果は野菜として利用す
るとのこと。種子もスライスしてヤシ油で揚げ，
砂糖をまぶしてお菓子として活用したり，ゆでて
食べることもある。いずれにしても日本では高価
でくせのある果物なので，現在でもあまり一般的
ではないと想像していたのであるが，五訂増補日
本食品標準成分表にドリアンが掲載されているこ
とを知った。改めて日本の食品成分表が充実して
い る こ と を 実 感 し た。 そ れ に よ る と 水 分 が

66.4%で一般の果物よりかなり少ない。したがっ
て， 他 の 成 分 は 濃 厚 で あ る。 エ ネ ル ギ ー が
133kcalで果肉の舌触りが似ているアボガドの
187kcalよりは少ない。果肉の状態や舌触りなど
からはアボガドの方が水分が少ないように感じる
が，ドリアンの方が５%少ないのは果肉の状態か
らは予想外であった。タンパク質は2.3%でこれ
は果物の中では最高位の量といってもよい。当然
アミノ酸類も多いことであろうから，それだけに
味が濃厚なのである。脂質が3.3%含有すること
も味を濃厚にしているのであろう。ミネラルとし
てはカリウムが非常に多く，これも野菜，果物の
中では抜群である｡ビタミン類も多く，特にB１，
B２をはじめＢ群が多く，現在話題となっている
葉酸（認知症の予防に役立つとされている）が多
いことに特徴がある。
　以上のように優れた栄養素を多く含有するドリ
アンではあるが，その特有の風味を求めて食べる
のが一般的である。しかし，結果として多くの栄
養素が摂取できることは嬉しい。
　タイ国には各種のトロピカルフルーツが生育し
ているので，果物好きとしては度々訪れたい国の
一つである。その他，各種の文化が豊かに伝承さ
れている点でも魅力的な国である。しかし，現在
は反政府デモの影響などにより治安が不安定な状
況にあるのは残念で，一日も早くかつての穏やか
な国に戻ることを願っている。

インターネットでの検索は便利な
ものです。ネットで検索を繰り返す
うちに，いつの間にか，最初の関心
事とは異なった事柄を検索している
自分に気がつくことがあります。
「アレ？自分は何を調べていたの

か？」こんな経験は読者諸兄もきっとあると思います。
人間の思考は，その人の関心事から発散的に広がりを

みせるようです。トニーブザン提唱の「マインドマッ
プ」は，まさにここに着目し，考え方の整理（主要な問
題と従的な問題を切り分けるなど）に役立つ思考技術と
思われます。

打ち合わせのなかで，特定の参加者の関心時に振り回
されることがよくあります，押さえつけるのもよくなく，

振り回されてもよくなく，難しいところです。
　先輩でそのような方がおられました，今は大変懐かし
い限りです。　　　　　　　　　　　　　　　　　（邦）
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