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はじめに 
 近年、食品素材に体調を整える（体調調節）作用を有する成分「機能性成分」が含

まれることが明らかとなり、食品の機能性に注目が集まっています。食品中の体調調

節機能が初めて明らかにされたのは日本型食生活の主要な食品素材であり，かつ，近

年その摂取量が減少傾向にある魚介藻類でした。魚介藻類を好む日本人は海藻類約 20
種，魚類 100 種，その他，エビ，カニ，タコ，イカ，貝類を合わせると約 200 種近く

を摂取していると推定されています。従って，日本人の健康に水産生物由来の食品素

材が大きく寄与していると考えられます。事実、厚生労働省研究班が全国 4 万人を対

象として行った調査の結果、魚を週 8 回食べる人は 1 回しか食べない人に比べて、心

筋梗塞を発症するリスクが約 6 割低いことがわかりました。 
我が国では、海外からの食料輸入の増大に加え、「食の外部化」や「生活様式の多様

化」の進展にともなう「飽食」、「脂質の取りすぎ等の栄養バランスの偏り」、「食料資

源の浪費」等の日本人の食生活変化の状況をふまえ、農林水産省と厚生労働省が「食

生活指針」を具体的な行動に結びつけ、国民一人一人がバランスのとれた食生活を実

現していくことができるよう、食事の望ましい組み合わせやおおよその量をわかりや

すくイラストで示した「食事バランスガイド」を策定し、国民の健全性の育成をめざ

した「日本型食生活」の推奨を行っています。 
筆者らは、これら「食生活指針」、「日本型食生活の推奨」がいかに私たちの健康に

役立つか、特に水産食品についてその機能性を明らかにし、これら指針や推奨に対す

る国民への理解と、さらに詳細な健康のための食生活情報の提供が必要と考え、日本

型食生活が私たちの健康へ果たす役割を明らかにすることを目的とした実験を行って

きました。 
 
１．日本型食生活の健康への役割を科学的に証明するためには 

日本型食生活と欧米型食生活の違いはそれを構成する食品素材の種類の違いだけで

はなく，日本型食生活は多種多様な食素材を組み合わせ，さらに味，色，香りを楽し

む文化であり，そのために蒸す，焼く，揚げる等の各種調理を行うことが特徴の一つ

となっています。しかし，この特徴は食品素材内，あるいは組み合わされる食品素材

間で各種機能性成分もまた組み合わされ複雑な組成になり、さらに調理により機能性

成分が化学的に変化を受ける可能性を意味しています。これにより、機能性成分は作

用が強まったり，弱まったり，あるいは完全に消失する可能性が考えられます。従っ

て，食品の真の効果を確認するために，また，効率良く作用させるためには食品素材



丸ごとや各種食品素材の組み合わせた，「実際の食生活に即した科学的検討」が必要だ

と考えました。 
そこで、欧米で主体となる乳製品、動物性油脂、穀類、砂糖類等から成り、食物繊

維含量が少ない欧米型食事組成（欧米食）、欧米食に日本食の主体となるコメ、大豆、

野菜由来の食物繊維等を組み合わせた日本・欧米複合食（欧米食＋日本食素材）、コメ、

穀類等、日本で食されている素材を組み合わせ、野菜由来の食物繊維含量が多い日本

食、日本食の素材を水産食品に置き換えた水産物主体日本食を設定し、表１の４種類

の食餌を作成しました。ラットをこれらの食餌と、対照としてラット飼育用基本食（コ

ントロール食）で３週間飼育し、健康状態、血液中の脂質濃度等の血液生化学パラメ

ーターおよび肝臓の脂質代謝機能への影響を検討しました。 
 

 

 
２．日本食は血液中の脂質濃度を正常化させる 

 各食餌で飼育したラットの摂食

量と体重増加量および各臓器の重

量に各群で差はありませんでした。

血液中の脂質濃度の結果を図１に

示しました。コントロール食に比

較して、畜肉食品素材を多く含む

欧米食は血液中の中性脂質やコレ

ステロール濃度を上昇させました。

このことから、畜肉等の動物性食

品素材を主体とし、砂糖量が多い

欧米型食生活は血液中の脂質濃度

を増加させることが確認されまし

た。しかし、このような欧米食の

一部を、コメ、大豆、野菜由来食

物繊維等の日本人の摂取量が多い食品素材と組み替えると、血液中の脂質濃度の上昇
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表 1．食餌組成 (g/100g) 
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が抑えられることが示されました。一方、日本食の特徴的な食品素材であるコメ、大

豆、魚を組み合わせた日本食は欧米食や欧米食＋日本食材食に比較しても、血中脂質

濃度を低下させることが確認されました。さらに、コメ、魚、海藻（ワカメ）を主体

とした水産物を主体とした日本食は血液中の脂質濃度を日本食以上に低下させること

が明らかとなりました。 
 近年、糖尿病や各種生活習慣病の予防には肥満を解消することが推奨されています。

食品による肥満予防作用は血中の脂質濃度を低下させるだけではなく、脂質の代謝を

促進させることが重要です。そこで、各種の食事が生体での主要な脂質の代謝部位で

ある肝臓の脂質代謝機能への影響を検討しました。その結果、欧米食が血液中の脂質 

 
 
 
 
濃度を高める作用は、肝臓での脂肪酸の合成の増加に起因する可能性が示されました

（図２）。しかし、日本食素材のいくつかを置き換えることによりこの増加が抑制され

ることも明らかとなりました（図２）。さらに水産食品を主体とした日本食を摂取した

ラットでは肝臓での脂肪酸のβ -酸化分解系酵素の活性を他の食餌群と比較して顕著

な増加を示すことも明らかとなり（図３）、この現象が水産食品を主体とした食餌が血

清中性脂質濃度を低下させる主因となっていると考えられました。また、日本型食生

活を構成する食素材を添加した食餌ではコントロール食や欧米食に比較して血糖値も

低下させることが明らかとなりました（図１）。このように、コメ、豆類、野菜類およ

び水産食品で構成する食事組成は脂質代謝や糖代謝を円滑化し、血清脂質濃度や血糖

値を低下させるなど、生活習慣病の予防や治療に有効な食事組成であることが本実験

にて明らかとなりました。 
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４．日本食は脳梗塞や心臓疾患の原因の一つである血栓の形成を抑制する 
近年、動脈硬化症が致死的疾患へ進展するかは、血管の中で血栓が形成されること

が危険因子の一つと考えられ始めています。また、脳梗塞や冠動脈性心臓疾患（心筋

梗塞）の原因は血液中に血栓ができ、その血栓が脳や心臓の血管を詰まらせることに

より、血液が流れなくなった脳細胞や心臓筋細胞が死ぬことに起因します。よって、

これら疾患の予防には血液が固まること（血液凝固）を抑えること（抑制）と余分な

血栓を溶かすこと（線溶（せんよう））が重要であると考えます。 

これまで筆者らは魚食による血栓形成を抑える作用が、魚に含まれる油の血液の凝

固を抑える作用と、魚タンパク質ができた血栓を速やかに溶かす作用が組み合わさっ

た（複合的）作用によることを世界で初めて明らかにしました。この研究により、魚

を丸ごと食べる食生活が脳梗塞や心筋梗塞などの余分な血栓の形成が原因となる疾病

の予防や治療に有効な食生活であることが科学的に解明できたと考えています。 
本実験でも、水産食品素材やコメ、豆類で構成される食事やその他食事構成が血液

凝固・線溶系に与える影響を検討しました。血液凝固時間（血が固まる時間）は各食

餌間で差はありませんでした（図４）。しかし、日本食素材を組み合わせた、欧米食＋

日本食材、日本食、さらには水産物を主体とした日本食はコントロール食や欧米食に

比較して、線溶系の活性化の指標となる組織型プラスミノゲンアクチベーターの活性

が増加することが確認され、これら食餌が脳梗塞や虚血性心臓疾患の原因の一つとさ

れる血栓を速やかに溶解させる可能性が示されました。以上の結果から、水産物を主

体とする食事組成は動脈硬化症の進展や脳梗塞や心筋梗塞等の血栓が原因となる疾患

の予防に有効であると考えられました（図５）。 
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図 4．血液凝固時間への各種食餌の影響  
    PT :血液凝固システム 

図 5．血液線溶系因子量への各種食餌の影響  
   tPA: 組織型プラスミノゲンアクチベーター  
   PIC:線溶系活性化指標因子結合物  
 



おわりに：生活習慣病予防のための日本型食生活のすすめ 
近年、食品中に機能性成分が見いだされて以降、これらの研究の成果として、これ

ら成分を抽出し、純度を高めた機能性食品や特定保健用食品が数多く市場に出ていま

すが、これら製品に対して、ほんとうに効果があるのか、安全性は確保されているの

か、多量に長期間食べても安全か等、各種の疑問が消費者、関係機関、研究機関等か

ら指摘され始めています。筆者らは原則として、食品に期待する機能性成分は食品あ

るいは素材の形で、すなわち食生活の中で機能性成分を摂取することが最善であると

考えます。さらに本実験でも特別な成分に注目し、それを含む食品に固執して摂取し

なくても、日本食に使われる素材を食事に積極的に取り入れるだけで、生活習慣病の

予防に十分効果的であることを実証したと考えます。日本人には、これまで培われて

きた日本の食材を使用した食事構成が最も体に合った食事ではないでしょうか。 
日本人は豊富な海の幸を食し，健康を維持している数少ない民族の一つだと考えられま

す。私たち日本人はもう一度，水産食品の機能性を見直すとともに，有効成分のみに固執

することなく、各種生活習慣病の予防のために、水産食品を中心とした多種多様な食品素

材で構成される日本型食生活を見直すべきだと考えます。 
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