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食と健康 －食を知り食を生かそう－❖シリーズ解説❖ 第12回

１．はじめに
高血圧は，脳卒中や虚血性心疾患，動脈硬化な

ど脳心血管病の最大の危険因子である１）。2018
年国民・健康栄養調査によると，わが国の高血
圧有病率（収縮期血圧 140 mmHg 以上または拡
張期血圧 90 mmHg 以上，または降圧薬服薬中）
は，40 歳以上男性で 67.1％，40 歳以上女性で
50.1％であった２）。高血圧の発症には，遺伝的
な要因とともに，肥満やストレス，喫煙，過剰な
食塩摂取などの環境要因が複雑に関連しており，
高血圧発症予防には，生活習慣の改善が重要であ
る１）。
このような中で，高血圧発症予防も含め，何ら

かの健康への効果を期待した「いわゆる健康食
品」の利用が拡大しており３），食品の表示制度と
して，「特定保健用食品（通称トクホ）」，「栄養機
能食品」，「機能性表示食品」を総称した「保健機
能食品」の制度が整いつつある。保健機能食品は，
一定の条件を満たしていれば，通常の食品には認
められない機能などの表示ができる３）。
保健機能食品の機能性に関する科学的エビデン

ス獲得のための重要な手段の一つに，ヒト介入試
験がある。ヒトを対象とした場合，食品に含まれ
る機能性成分が生体指標（血圧など）の変化にお

いて機能を発揮する量（すなわち当該食品の摂
取量）を明らかにするのは容易ではない。 特に，
当該食品もしくはその機能性成分が日常生活の中
でもともと摂取されている場合，その摂取量や他
の食品との組み合わせ，また，調理法を考慮した
上で，効果を検討した研究は十分でない。 当該
食品が，仮に機能性をもつ成分を含んでいても，
日常的に可能な摂取量で，かつ，調理した状態で
摂取して（調理が必要な場合），効果が認められ
なければ現実的な意味は乏しい。
保健機能食品の場合，単一の成分もしくは食品
の摂取に焦点が置かれるが，日常生活の観点から
みると，多様な食品の組み合わせによる食事の
方が継続性からみて現実的である４）。本稿では，
GABA を含む野菜を主体とした食事介入につい
て筆者らが経験した事例を含めた課題について紹
介する。

２．GABA
GABA（gamma-aminobutyric acid，γ - アミ
ノ酪酸，C4H9NO2）は，γ - 位にアミノ基をもつ，
たんぱく質を構成しない非たんぱく質性アミノ酸
の一つである（第１図）。生物に共通して，グル
タミン酸からグルタミン酸脱炭酸酵素（GAD；グ
ルタミン酸デカルボキシラーゼ）によって生成さ

GABAを含む食品の健康機能
－高血圧予防の可能性－

伊　藤　早　苗 等　々　力　英　美
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　日本人の健康を支える水産資源 【第 23回】シリーズ解説

　はじめに
　国内の食用魚介類および肉類の１人１年当たり
の消費量は，平成元年は魚介類が37.4kg，肉類
が25.8kg と魚介類が肉類を大きく上回っていた
が，魚介類の消費量が徐々に減少し続ける一方で
肉類は徐々に増加していき，平成22年は魚介類
が29.4kg，肉類が29.1kg とほぼ同程度となり，
平成23年度には逆転して平成28年では魚介類が
24.6kg，肉類は31.6kg である（第１図）。肉類
を好み，魚介類をあまり食べないという傾向は若
い層ほど顕著で，とくに40代以下の世代の摂取
量は50代以上の世代と比べて顕著に少なくなっ
ている。ただし，近年では，50～ 60代の摂取量
も減少傾向にある（厚生労働省　平成29年「国
民健康・栄養調査」）。では，日本人は魚が嫌いに

なってきているのだろうか。第２図に平成22年
度　児童生徒の食生活実態調査【食生活実態調査
編】の小学生の好きな料理のランキングを示した。
堂々の第一位は「寿司」であり，「さしみ」も上
位である。実際，私にも小学２年生の息子がいる
が，「寿司」や「さしみ」が大好物である。では，
なぜ魚離れが近年顕著になってきたのであろうか。

さかなクンイラストより

加工原料としての水産物

お お さ こ・か ず ふ み
本連載コーディネーター
九州大学卒業　長崎県庁
（長崎県総合水産試験場）
職員を経て，現在東京海洋
大学教授。専門は食品加工
学。博士（学術）。 大迫　一史

第１図　国用魚介類および肉類の1人1年当たりの消費量
（純食料）とたんぱく質の1人1日当たり消費量の推移

農林水産省　「食料需給表」（2017年）

第２図　好きな料理（小学校）小学校全体で上位 15位
まで示している。　日本スポーツ振興センター　児童生徒の
食生活実態調査【食生活実態調査編】  　　　　　　　　　　　

（カラー写真をHPに掲載C167）
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食品を直接包装し，簡便性を与えてくれる包装
資材であるが，近年では金属缶，ガラス瓶が減少
し，その分プラスチックの容器包装が増えている。
プラスチック包装が増えたのは，加工・密封がし
やすく，安価で軽く，丈夫で透明であり，水分を
通さず，あるものは耐熱性，酸素遮断性があり，
分解し難く長持ちするからである。
2020年初頭に中国から始まった新型コロナの
感染が世界に拡大して以来，日常の衛生管理を徹
底するために，今まで無包装で売られていた焼き
たてパンや総菜類なども全てが薄手のプラスチッ
クフィルムや容器で個包装されるようになった。
また，テイクアウトや宅配の弁当・総菜も多くな
り，ほぼ全てがプラスチック製の容器包装が用い
られている。さらに，コロナ禍の中で，医療関係
で使われるマスク，手袋，フェイスガード，ゴー
グル，ガウン，防護服，遮蔽板なども殆

ほとん

どがプラ
スチック製であり，使い捨てのプラスチック製品
が世界の医療を支えているといっても過言ではな
い状況になっている。そして，このような折に，
一昨年頃から「脱プラ」が叫ばれるようになり，
今年の７月からはレジ袋の有料化が始まったのは
皮肉なことである。

１．プラスチックごみの分別回収
 ・焼却と廃棄物問題
日本で行われている家庭ごみの分別・回収シス

テムは既に50年以上の長い歴史があり，今では
日本社会の中で良く機能しているが，アジアの途

上国ではプラ散乱ごみが河川や海洋に流れ出て海
洋プラごみを生み出しており，社会生活上の大き
な問題になっている。
2000年の初頭，中国では「白色汚染」という
言葉が流行した。ごみ集積場から薄手のプラスチ
ックが風で飛ばされ，木に引っかかり，遠くから
見ると白い花が咲いたように見えることからこの
ようにいわれた。薄手のプラスチックは風で飛ば
されやすく，雨で流され，排水溝・下水管などに
詰まり，一雨降ると洪水になることが知られてお
り，タイやフィリピン，インドネシアなどの都市
部で使用が禁止されてきた。またアフリカでは，
散乱したプラごみの上に水が溜

た

まり，蚊が沸き，
それが伝染病を媒介するとして薄手のプラ包材が
禁止されている。これらはいずれも薄手のプラ包
材が環境に散乱することによって起こる深刻な社
会問題である。広いロシアでは廃棄物を都市近郊
に埋め立てているが，自然発火した煙や異臭，害
虫の発生などにより大きな問題になっている。
フィリピンの首都マニラでは，数年前からプラ

スチックのレジ袋が禁止され，紙の袋が使われて
いるが，これを「日本より進んでいる」とのニュ
ース記事も散見される。しかし，途上国の都市部
における紙袋の使用は，プラごみが分別回収され
ていないことによる散乱ごみの深刻な問題を反映
したものであり，日本より進んでいるわけではな
い。マニラ市内でもプラごみにより排水管が詰ま
り，一雨降るとあちこちで洪水が発生し，交通渋
滞が酷くなることを何度も経験している。また，

● 特別解説 ●

プラスチック包装と
二酸化炭素排出と地球温暖化

石　谷　孝　佑
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