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1緒言（発育期及び姫産授乳期を対象とした食糧構成策定の必要性にっいて）

　栄養学の重要な目的の1っは、人闇の1人1人が各々

の性、年令、体格、生理、作業条件等に応じて、最良の

心身の健康と発育発達を確保できるよ5な食生活形態を

見出す事にある。各国で発表している栄養必要脆乃至所

要量規準は、この目的達成の為の基本的手段の1っにほ

かならない。これらは・しかし、栄養的な食生活設計の基

盤にはなるけれども、具体的に毎日の食生活をどうすれ

ばよいかとい5事に関しては直接の解答を与えない。こ

れらの基準を実生活に有効に生かし、国民の健康や体位

の向上に役立てるには、これをも5一歩、呉体化された形

にする事が不可欠である。一方日常用いられる食品の種

類は、おびただしく多く且っそれらに含まれる栄養素の

種類と量は食品毎に異るので、純理論的rこ操ヂ陽『れば一

連の栄養所要量を満足させる食品の組合せは無数に成り

立つ事になる。しかし、我々の食生活は単に栄養ばかり

でなく、その地域における食糧生産や移出入状態、嗜好

や食習慣、経済その勉にも大きく支配され、数学的には

じき出された食品組合せが必ずしもそのまま利用出来る

とは限らないoその上・実際の食物摂取は、季節や、家

庭、個人、又同一個人でも日により時により必然的に大き

な変動を示す。この辺に食糧栂成策定上のむずかしさが

あり、従来かなり精細な栄養所要量が発表されるに拘ら

ずそれに見合うような食糧構成が伴なわなかつたのであ

ろう。　しかし、栄養学の成果を国民生活に直結させるに

は、栄養所要量の設定と同時に国民の食生活の目安とな

るような具体案の樹立が考えられなけれぱならない。勿

論、国としてこの様な試みが従来全くなされなかつた

わけではなく、昭和22年には「さしあたり」と「10

年后」の食糧構成が、昭和26年にはその改訂案が、昭

和31年には、資源調査会によって45年度のものが、

ヌ昭和32年には37年度の、更に昭和38年には栄養審

議会①によって新たに45年度を目途としたものが発表さ

淑昭和39年には、資源調査会ωが前の45年度案に改

荊を加えている。この間に速水氏（3〕は文部省の要識こよ

り、年令別の食品摂取量の目安をつくり、36年栄養所

要量の改訂の時に、これにも改訂を加えているQ速水氏

案を除いて他は何れも栄養基準量（日本国民総平均1人

当栄養所要量）に対する食糧構成で、そこに採択された

食品群の種類や分量は、それぞれの時期に行われた国民

栄養調査成績や、その時の国の食粗生産・移出入状況の

線からあまりはなれぬよ・う配慮されているoこの箏は国

民の多くにとって実行しやすいという利点にはなるが、

反面国民的な栄養欠陥をさけがたく、殊に国民の半数近

くはこれ以上の食生活水準にある事を思えば、このよう

な性質の食糧構成は、国民の食生活指針とするには必ず

しも適当とは云えないように思うQこれを調整しようと

する努力が恐らく数年先を目標にした、より理想に近い

食糧構成型の発表となるのであろう。それでも尚、これ

を発育期の幼児、学童、青少年、又は妊産授乳婦に利用

しようとすると、尚、多分に考慮の余地があるよラに思

われる。勿論食糧樹成策定には、ω「国民の栄養・食生

活の向上」に役立てる以外にも、③　国としての食糧生

産、翰移出入計画の基礎資料とする、③　将来の国民食

生活の予想図（必ずしも理想と一致するとは限らない）

の作製等の目的があり得るので、その5ち、どこに重点

をおこうとするかによつて食糧構成型が多少異ってくる

のは当然である。第二が主調となれば、茶、その他の嗜

好品や塩、正油、その他の調味料も構成要素に数えられ

ても不思議ではないし、第三に垂点をおくなら、それが

望ましい事であるなしに拘らず、精製食品である砂糖や

油脂が熱乱の大きな部分を占めるような食糧梅成になる

のも止むを得ない事かも知れない。しかし食糧構成策定

の主目的が第一である場合は……そしてこれが最も広い

用途をもち、国民の保健と密接に結びつくと思われるが

　・あまり細かい点まで規定するのをさけ、栄養に支障

のない限り出来るだけ融通性に富むような形式、例えば、

嗜好や経済その他による選択の自由が残されているよラ

な形式にしておくことが塾ましいoそれには構成要素と

なる食品群の数を、栄養的に不合理の起らぬ範囲で少く

しておく方が良い。又各食品群の量の決定には、年令的、
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或は生理状態についての配慮をする必要がある。たとえ

採択される食品群の種類は成人の場合と共通でも、その

量的組合せには特殊性をもたせ、 例えば、低年令像ど、

動物性食品の割合を多くし、又体の小さい割合には野

菜、果実類の様なビタミソ、無機質に窟む食品を多くす

る等の操作を加えるoこの様な意味で速水氏のものは、

すぐれているが、これには妊産授乳婦が含まれず、他方

近年の食糧事情や国民の食生活、一般人の栄養に対する

認識等にはかなり大きな変化がみられるので、これらを

考慮に入れ、妊産授乳婦も含め、発育期から成人まで一

貫した型の食糧構成の策定が急務の様に思われるQここ

にその試案を得たので、以下その策定条件、性格、運用

方法等にっいて解説を加えたいo

∬　発育期及び妊産授乳期を対象とした食糧構成の策定の基本条件

1．栄　養　基　準

　昭和35年厚生省栄養審議会承認の〔‘）紛「日本人の栄

養所要髭」を栄養基準として用いたo　（第1表参照）

　但、現行の栄養所要量には、その設定に際して、幼児

期、妊産授乳期に関する研究資料が極めて少なかつた恨

みがあり、又これらの時期は、栄養所要量にも比較翁大

きな個人差のある事を考えておく必要があろう。尚、動

物性蛋白質量は1～2才では、総蛋白質の約菟（6×7×8）、成

人約％として年令と共にその割合を次第に低下させた。

（栄養所要猛算定の際は、昭和36年度の国民栄養調査

成績にかんがみ、日本人の摂取する蛋白質の蛋白価を

70として取扱つている。これは動物蛋白質を約30％

に含むものである。）又、脂質については、総熱鏡に対

する脂質の熱猛比として扱い、1～2才、約25％（9）成

人約20％とし、年令と共に次第に成人値に近ずけるよ

第1表　栄養所要童（昭和35年厚生省栄養審議会承認）

　　　　　　　　　（A）　　男

熱　　量（cal）
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うにした。昭和45年度目途のものは脂質の熱量比18

％を目ざしており、資源局改訂案は16％と なってい

る。欧米諸国では、動脈硬化症等に関連して脂質の過剰

摂取が問題になつているが、0胸これらの国々の脂質摂取

は総熱量の40～50％になろ5としているのであるo

母乳栄養児では総熱量の50％近くが、人工栄養児で

は約35％が脂質によって供給されていることを考え、

一方我国の一般食生活は、1沼和38年度調査成絞に徴し

ても脂質の熱量比が13％にすぎない事を考えると、我

国としては、脂質量をもつとましてもよいのではないか

と考えられる。

2，食糧構成案の構成要素となる食品群の分類

　食品構成を構成する食品群は第2表の10群としたo

　食品群の数は栄養や操作上の混乱を引起さない範囲内

でなるべく少い方が実用上からは塾ましい、その意味か

らは果実類と芋類は独立した群とせず、前者は野菜類

に、後者は穀類に帰属させ、その中で融通し合5ように

した方が｛更利であろうo　しかし果実類も芋類も我々の食

生活の中では、比較的垂要な位置を占めるので、今回は

独立した群として扱つた。実際の運用に当つては、これ

らを区別する必要を認めない。上述の10の食品群に包

含されていない食品がまだ多数あるが、これらの多く

は、栄養源としてよりも、嗜好贔としての意味が強いの

で、特に食糧構成に加えることをしなかった。食生活の

アクセソトとして適当に罵いる事は任意であるo

第2表　食品群分類表
食 品 群

重．

2．

3．

4．

5．

6．

7．

8，

9，

1Q．

乳及び乳製品

卵　　類

肉類（獣鳥魚介類を含む）及びその製品

豆類及びその製品

野菜類（海藻、椎茸を含む）及びその製品

果実及びその製品

芋　　類

穀類及びその製品（澱粉類を含む）

油　脂類
砂糖類（飴類及び砂糖を多量に含む菓子類を
含む）

・具 体 例

牛乳、粉乳、練乳、チーズ、ヨーグルト、アイスクリーム

鶏卵、うずら卵、乾燥卵

豚肉、アジ、ハム、ソーセージ、練製品、千物

納豆、豆腐．がんもどき、ゆば、きなこ、いんげん、えんどう

人参、胡瓜、乾燥野菜、潰物、ノリ、ワヵメ

りんご、みかん、乾燥果実、罎詰、

甘落、馬鈴薯、蒸切芋、

米、麦、麺、片粟紛、セリアル

植物油、バター、マーガリソ、ベーコソ、くる み、落花生

砂糖、アメ、ジヤム、シロツプ、生菓子

第3表　食品群別荷重平均成分表　（IOO9〉

食　　品　　群　栄養価算定の代表食最

乳及び乳製品

卵　　　類

獣，鳥魚介肉類

豆類及びその
製品

野　菜　類

果　実
芋

穀

油　脂

砂　糖

類

類

類

類

類

牛乳（1）

鶏卵ω
魚介2009、肉類1009
の荷重平均　　　　　③

大豆259、その他の豆5
9の荷重平均　　　　③

緑黄色野翼1509、その他
の野菜20Q9の荷電平均
海草類は水にもどした形
で野菜と同一やこ扱うo　l21

ω

ω

ω

（11

ω

熱置ヒ　蛋白質　H旨駐方

（ca亙）（9）（9）
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ソ
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94
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48

ll

ll

lO
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搦1易
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　1
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lI
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注　111：r昭和45年を目途とした栄養基準彙及び食糧構成基準」に鶏いられた荷彙平均成分表と同食糧構戎に
　　　　おける食品配合比とを基華とし、実用的観点力・ら更に単純イヒされた形にした。
　　121：　昭和嬰県度、食嶽驚戎策定に用いられた荷重平均値を利ノ編
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5．食糧構成に用いられる各食品群の栄養価

その栄養価の数値は第3表の通りであるo即ち、昭和

45年度を目途とした食糧槽成の策定に用いられた荷垂

平均成分表を基盤とし、これを本食糧構成試案の食品分

類に合せて上表注に示すような二三の改変を加えた。

皿食品群の量の決定

　1）各食品群の量の決定には、前述の栄養上の各条件

を充足すると同時に、日本人の一般的食生活から甚しく

逸脱しないことに留意し、それには最近の国民栄養調査

成績⑩、我々の幼児栄養調査成績㈱醐、その他の食物

栄養調査成績、各種の給食成織を、又栄養審議会発表の

昭和45年度食糧構成等にそのより所を求めた。ここに

策定された食糧構成を性別、年令別、妊産授乳期別に示

すと第4表A、　Bの様になる0

　2）これらの計舞された栄養量を所要量と比較すると

第5表A及びBの通りで、男12才～20才、女9才～

20才の聞のカルシウム量が所要量に達していない以外

は・凡ての年令・凡ての栄養素にっいてその所要量を満

たしている。　（第5表参照）

　以下食品群の各々の栄養的役割を分析する。

第4衷　食
　　（A）男

糧　構　　成

（単位9）

食口口名
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武藤

第5表

発育期及び妊産授乳期を対象とした食糧構成試案とその策定条件について

第4表の食糧梅成の栄養計算値と現行及び昭和45年所要量との比較

　　　　　　（A）　　男
20

～1

脇3劃6矧g樹2矧5狢ド酬辮剣轍労作1
2，220　　2，517

，200　　2，500

　　2，610
熱　　　　量
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和45年所要量
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効力合計

（1．u，）
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和45年所要猛

2，098

OOO

，000
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　　皇lll4・E5・1
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0　　40　　　　　　　　　　　　　　　1

　　　　　　　　　　　　1

留留留鵬6518。I　g。1．9・　l　　　　t　　　　1

重59　　　　里63

5　　　　　65

51　　65

1，蛋白　性食　品

ω乳
乳については一応牛乳としてその量を示した・乳は食

配、群中、主要なカルシウム源である事を考えれば、カル

シウム所戴の増加と共に乳猛をふやし、カルシウム所

要量が最大になつている12～14才に最大母にすべき

かも知れない。又、妊娠授乳中にももつとふやすべきで

あろう。しかし、我国の食習慣、乳生産境、食費、「45

年度目途の食糧構成中の牛乳量」等をも考え合せ・幼児期

一日を400㏄とし、年令と共に次第に減じて140㏄の45

年度規準値に近づけ、一方妊娠前半期中は平常時より1

～29才1

本（180cc）増し、妊娠後半期及び授乳期には、2本増し

とした。もし、食品だけで額面通りの所要量をみたす班

を主眼にするならば、カルシウム補給の為に牛乳量とし

て、男12～17才、6009、18才以后、3509、女9

～11才4QO9、12才以后、3509、妊娠後半期、10009、

授乳期13009にしなけ’ればならない。

　第6表（73頁参照〉の様に、乳は蛋白質、脂肪、　ビ

タミソB2源としてもかなり重要な役割を演ずる。しか

し第1図の様に、米国案の低価格食糧構成㈹に比較する

と、本案の乳量は著しく少い。又・米国案ではカルシウ

ム所要髭の増大する年令雇において乳量を増加してい

るQ
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（B） 女
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1．1　　旦，5　　夏．8

2．0

2．0

1．03

1．i

夏．1

正．381　　重．73

旦．5　　2．8

1，5　　1．8

1．89

2．0

2．0

121卵
　卵は牛乳とならんで発育に心要な栄養素を総合的に含

む食品であるので、発育期を通して1日1個、即ち50

9を組入れた。その栄養上の位置は第7表A、B（74頁

参照）の通りで、蛋白質、脂質、鉄、ビタミンA、B2等

の給源として重要である。

　米国案ではむしろ卵量は本案より少く（第2図）妊娠

授乳中も増加させていない。

③　肉類及び動物性食品

肉温をきめるには前述の動物性蛋白質量から乳と卵に

よる分を差引き残りを生肉で供給することとしてその量

を箪出した。それ故・乳、卵、肉からの動物蛋白質量

は、第8表A、B（75頁参照）の通りとなり、総蛋白質に

111 1馨1111いll壇器　　　　　　　　　　　　238
75、7516・、8・：重・。1111

対する比率は、1～2才の約60％から、成人の約35

％まで、次第に低下する。妊娠授乳中は、乳や肉の増加

の為・動物蛋白質の比率は・約45％に上昇している。

又・これら三麺の食品総計は、蛋白質以外に脂肪、無

機質、ビタミソ源として食極儲成上極めて重要な位置を

占めている事が第8表A、Bから伺える。

　肉類の量は米国案鰐に比較して、かなり少い（第図3）

㈲豆類
豆類は前述の動物性食品及び后述の植物性食品によつ

て供給される蛋白質の合計と所要量との差を豆類蛋白で

補う様、その量を定めた。これは、年令と共に増加し、

蛋白質所要量が最高に達する1 2～17才に大体最大量
に達している。又・妊娠・授乳中には他の蛋白性食品の
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増加によつて蛋白質は充分補われたので特別の豆の増加

をしなかったo豆類が栄養的に占める割合は第9表A、

B　（76頁参照）　のヨ趨りであるo

2．野菜類、果実類
　前述した様に、野菜類と果実類を特に分けて食糧構成

に組入れる必要は、栄養上からは認められないが、45

年度案では、かなり大翫の果実（2009）を指示している

ので一応今回は、果物を野菜から区別し、各年令を通し

第1図食糧構成における乳量一一日本、米国の比較

＆あ　400

　試操

揖乳期

μ娠
後糊

舜三娠

羅期

騨‘聾

8迄

耳令
α）

　　　　1000〔9，
米　国　’衆（1957，

第2図　食糧構成における卵量一一日本、米国の比較

40

本試案
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婦娘
桝朔

麺娠
舶糊

帥麟
日遮

昇令
（才〉

20　　40　　60く多ク

米国案（ア957）

第3図　食糧構成における肉量』一日本、米国の比較

雍嫁
擁鶏

妊・嫌

前糊

晒婿そ

日迎

㈹ノ5010050　年令
　本駅案　　　（鍛

100　15σ
米国　、

200　250（窪，

（」957）

て一律に1009としたo荷重平均値から伺われる様に、

熱量を別にすれば、栄養的に果実2009は大体野菜1009

に相当すると考えてよい様に思う。

　各年令層別に野菜髭を決定する最終的なきめ手は現在

のところ見当らない。野菜類は栄養上からはビタミソA

及びC源として璽要であるが、これらビタミソの含量は

野菜の種類による変動力～大き㌧・ので同一量の野菜を用い

ても用いられた野菜の種類によりビタミソA及びσ供給

童はかなり相達するから、この点からも決めにくい。本

案の野菜量は一応、調査成績、給食経験、ビタミソA及

びσ供給量等から定めた。野菜及び果実による栄養量は

第10表A．B．（77頁参照）の様になるoこのほかにも、

野菜、果実はアルカリ性塩類源として、又、セル・一ズ

源として重要な意味を有する。

　米国案㈹と比較すると、野菜、果実量は互に非常に近

似した価を示す。（第4図）

3．穀　類、芋　類

　穀類濁；は、厚生省昭和45年度案で総カロリーの65

％供給を目指している。本食糧構成では、幼児の食箏調

査及ぴ給食実績等から1～2才の穀類熱量を総カロリー

の約45％とし、それ以后次第に増加して成人までに6

0％に近づけた。しかし我国では、后に触れる油脂や砂

糖の摂取が著しく少いので、いきおい穀類の増乃ロによつ

て熱量を補う様になり易い。この事の可否については更

に研究の余地があるが、何れにしても同一熱猛を供給す

るのに油脂や砂糖の様な鞘製された熱量源を増加する事

によつて穀類を減壁する事には、あまり大きな意味を見

出しがたいo芋類は栄養的には穀類と殆ど変らないので

熱量単位で穀類と任意に入れかえ合つて差支えないQ穀
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第4図　食糧講成における野菜、果実量一一日本、米国

　　　の比較

良鯛

学K寒

四野県蕨
団導気摂

　　　細’5鹸＿趣ン
『『

恥尿‘’9577

類及ぴ芋類によって供給される栄養猛腺第11表A．B（

78頁参照）の様になる。即ち熱量源としてばかりでなく

蛋白源、ビタミソB1源としても重要な位置を占める。

　第5図に示す様に、米案㈲に比べて本案は穀類猛が多

く芋類は幾分少い。

4．油脂及び砂糖類
　油脂及び糖類の消費は一般に経済水準の上昇と共に増

加すると考えられている。昭和38年度国民栄養調査成

第5図　食糧購成における穀類、芋類量一一日本、米国

　　　．の比較

綬簡

虹愚
四奴崩
囲芋．腫

文化生活に砂糖消費の増加はさけがたい事であるかも知

れないが、穀類摂販を抑制する一方砂糖類による熱量増

加を意図する事には疑問が持たれる。本案では、今迄に

挙げて来た凡ての食品群からの熱量と熱麺所要量との差

額が砂糖によつて補われる様に砂糖量を定めた。これら

は、菓子、ジヤム、シ・ツブ等に含まれる砂糊や船等を

も含むものである。油脂及び砂糖類によって供給される

栄養量は第12表（79頁参照）の通りでこれだけの油脂と

砂糖を用いると総熱量の11～18％がこれらによつて

供給されるが、これらによるその他の栄養素の供給は皆

無に等しいo

　油脂及び砂糖類を米国案と比較すると、第6図の様

で、本案は我国としては油脂量がかなり多いのである

が、尚米国よりもかなり少い。

第6図　食糧構成における汕脂、砂糖量一日本、米国

　　　の比較

ε0．壷240
本低　築

耳公
（”

吻海恥額
囲砂，縫懸

40　60　80
米　四　衆〔’957ン

績ではそれぞれの消費量が89及び149であるが、厚

生省の45革度目途（oでは179、及び50；とし、資源凋

査会ωでは203及び553と㌧ている。油’7旨てっいてみる

と、卵、肉等の脂質含量の高い食品の摂販が叱絞杓少い

我国では、脂質水準を一定窩賢に呆っ為毘ちる程窟の噛

脂類摂取の増加は好ましい事に違いない。この様な観焦

から本構成では食品中に含まれる潜在囎質と添加油脂巾

の脂質と合せて、はじめに定めた階肪熱量比になる機に

油脂猛を設定した。一方砂糠についてみると、いわ’φる
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第7表　　卵による栄養供給比率　　　　（A）　　男

熟　　量実　　数　（ca1）　　　総髭に対する

　　　比率（％）

i里才薪13才身16才蒔P狢112τ身115翻18塀1、磁編轟労作
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武　藤　：　発育期及び妊産授乳期を対象とした食糧構成試案とその策定条件にっいて

第8表　動物性食品による栄養供給比率　　　　（A）　　男

1脇13秘i6砺i9翻12獄警膏i18秘1、、認論鐸労作

熱　　　　量
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率　（％）

1
　　373

　　
30・9
　　1

　　173

23・9

3561

9，21　5

　「374

17・71

　147i

7．7i

3761

鋭61

　121

11・91

245

．0

245

．7

蛋　白　質
　（9）

実　　　　数
量に対する
率　（％）

28．2「

重．51 28．2

4．1

2叡7

49・91

　　！35．0

　　
46．8
　　
48．61　　1

4L81
3．・1

　　「3．01　　唱

7・4i

26．2

6．4

26．2

3．0

脂　　　　肪
　（9）

実　　　　数
量に対する
率　（％）

　　「
0・7

71．O
　　I

2・・7156．01　　
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．9　1

　5

．4

　16
　3・31

　5

．8

　4

．2

　3

．9

　3

．8

（B）女
11㌫13す茅i6翻9謝2轟茅115翻18翻20弥籍調覆半矯1授乳期

㌔1）耀蝋弊，llll、llli、副、鍛綱、lll』1？稀

蛋（富）質勲浮霧鶏：lll：1降：：圏雛1：1離1：lll：1、

月冒（g）耀線警離蹴1！離郷1團11：1購ll：纏1

糖（g）耀纏警 11：鰯鋼綱1：糊矧21：傑・
力留ムi 翻，1鵠、1？： 、ll翻纏編1購購

ビタ 、熱に臓警廓謂階1醜鵡ll瞬i朧腰鴎

鵠耀瓢卸器lil翻1團聯1翻齢1錨？1
ビ寄G騰繊劉調漉31鼎瞬凋、詣嘉レ1

一75一



日本総合愛育研究所紀要　　　第1集

第9表　豆類による栄養供給比率　　　　　（A）　　男

1亘才憂13才身16才計翻12τ身115翻18務1、，常，，畿講隷

熱　 量’実　 数
（ca且）　　　総量に対する

　　　比率（％）
2111211団4鷲lllli覇 重重61155

5・216・2』

蛋白質実　 数
　（g）　　　総量に対する

　　　比率（％）
脂　 肪実　 数
　（g）　　　総温に対する

　　　比率（％）

1：1儲：1拷：lll：霜1：lllll巽：li1劉11：1

糖　 質実　 数
　（g）　　　総量に対する

　　　比率（％）

1：服：lil：窮：lill：lll：1にll、1：1，、1：1

2．2！3．213．17．0「i3．3112．712．71
重・2！i・3i1・・ 2・亙！3・312，72，7i 95　 12，7

2，4　　3，1

カルシウム　実　　　数
（叩）　総置に対する

　　　比率（％）
ビ，観A権嚇二二に，＝ロニに

夏3118 重竃4・
76i72 721

2・313・・13・116・719・2！8・318，2i 54　　72
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（B）　女

熱　 量実　 数
（ca1）　　　総量に対する

　　　比率（％）
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武　藤　　　発宵期及び娃産授乳期を対象とした食糧構成試案とその策定条件について

第10表　　野菜、果実による栄養供給比率　　　（A）　　男

11㌃才13才秀i6㌃才［9駕112吝身15協1正8秘1非常、，轟蕎鐸労作

熱　釧実，数　（ca1〉　　1総量に対する

　　1比率（％）

80 　941109！1231152i　l521夏52i
6・6i5415・915・816・・15515・61

　と1381　138
　ヨ6・2155
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第11表　　穀類による栄養供給比率　　　　（A）　　男

1隻才易P才膏16翻9獅12苦着115旛！i8駕！，，常、．器癖轟作
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武藤 発育期及び妊産授乳期を対象とした食糧構成試案とその策定条件について

第12表　　油脂及び砂糖による栄養供給比率 （A）男

熱　　　量　実　　　数
　（ca1）　総最に対する
　　　　　　比率　（％）

r1翻3翻6砺19翻12協／5脇118矧，，常、、講粛課労f，

　『、lllI 227
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　効力　総最に対する
（1．u，）　　比率　　（％）
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足．8
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（B）女

熱　　　猛　実　　　数
　（ca重）　　　総塗に対する
　　　　　　比率　（％）

11おP獅翻9翻12㍍1重5護穿i18翻2瞬1籍半雛半娠1授乳期

121　2重9
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i6．6

325325325 325
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409

13．6

蛋　白　質　実　　　教
　（g）　　　総斌に対する
　　　　　　比率　（％）

4・τ11・2亘4・・18・7重8・718・7 8・718・7
17・132・638・040238・441・gl43・950・3

20．6　　　23．4　　　28，艮

43．0　　　40．1　　　44．7

糖（g）質 講
　　　　　　比率　（％）

雛1灘131：ll31：lll：121：1 29，5　　　34．4　　　39．3

7．1　　　7，5　　　7．7

カルシゥム　実　　　数
　（塑）　　　総量に対する
　　　　　　比率　（％）

　2　　3
3．6　5，【

　4

7．0

　4　　4　　4　　4
6，7　　6．0　　7，正　　7．3

　3　　　3　　　4　　　4
6．8　　　4，5　　　4．7　　　4，4

ビタミソA　実　　数一
　効　力　　　総量に対する
（1．u．）　　比率　（％）

15　　35

0．7　重，4

441

　！
151
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、lll　llll、鴛1111

　F　　　，　　　　　　1

59　　　　　65　　　　　74　　　　　89

1，4　　　正，7　　　1，7　　　重，7

W　本構成の運用法について

　食糧構成は日々営まれる食生活に、栄養面からの目安

を与えようとするものであるが、その運用に当つては次

の様な点に留意する必要がある。

1．

　蛋白性食品中、乳は牛乳として、卵は生卵、肉類は生

肉、豆類は乾燥状態としてその量が示されているが、実

際に簿ま生の状話態をまカ、りでなく、各種のカH工された形でと

られる事が少くない。その揚合、当然その量は加工形態

（主として問題になるのは水分含量の変化と混和された

副材料の種類と壷）によつて加減されなければならな

い。例えば1～2才男児の豆類79がもし豆腐の形で供

給されれば379となるし、煮豆としてとられれば13

9となるoこれらの量は蛋白質供給が主目的で用いられ

ている食品では蛋白質当量で導き出される。乳製品であ

るチーズや粉ミルク、肉製品であるハムや魚干物や煉製

品或は粉卵等についても原材料との間に同様な関係が成

立っ。

　　　　　　　　　　　　　ノ　更に、乳類、卵類、肉類、豆類各々は何れも主として

蛋白源として用いられているが、蛋白質以外の栄養素源

としても相似点が多い。従つてこの四つの食品詳によつ

て一定の蛋白質量（第13表参照、本案では最低1～2

才の男309女289カ、ら最ぎ’112～14才の男609女5

39）が供給されるならば、各々の食品群が必ずしも食

糧構成通りの割合で用いられなくてもよいo　（但、乳が

減量されればそれに伴つてカルシウムの減少が著しく、

これを他の食品によつて補充する事は、かなりむづかし

い。）これらの蛋白性食品が三回の食事で供給されると
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　　　　第13袋

E才 才障穿才i6

乳・卵・肉・豆から供給される蛋白質量（9）

～

（A）　　男

8才lgπ才112才π才1匝5才π才118才霧才！非常猷爺評労作

3・．413L413Lgl42，・6・2154・6い5・8 35．81
39．0

（B） 女

重繋穿・瞬癖響響響馴妊娠前淵妊娠響乳期
2τ，827，8128．315・，21 49．4

第14表　　蛋白質約109を供給する食品の概量

食 品鷹鶉聯劉食
牛　　　　　乳
全　脂　粉　乳
脱　脂　粉　乳
煉　　乳（無糖）
チーズ（プロセス）

鶏　　　　　卵
牛　　　　　肉
豚　　　　　肉

品 鷹宇瓢鴨劉1食
350

4Q

30

150

40

80

50

60

品

　　　　鶏　　　　　肉
牛　　肝　　臓
ハ　ム　（ブレス）

　ソーセージ（ウインナ）

あ　　　　　じ
　し　ら　す　干
かまぼこ　（蒸し）

は　　ん　　ぺ　　ん

50

60

60

60

50

30

80

85

大　　豆（乾）
い　ん　げ　ん
え　ん　ど　う
豆　　　　　腐
な　つ　と　う
油・　　　　揚

がんも　どき
き　　な　　こ

蛋白質109を供
給する猛（9）

30

50

50

170

60

55

6ラ

30

すれば、1回約99～209の蛋白質となる。実際問題

としては、蛋白性食品の組合せの如何を問わず、1回の

食癖に159前后の蛋白質が蛋白質性食品によつて供給

されるようにすればよい。その目安となる様な蛋白質等

価表を用意すると便利である。　（第14表）又、間食に

牛乳その他の蛋白性食品が用いられる場合は、食事にお

ける蛋白性食品は、それだけ減量されてよい・

2．

　野菜類と果実類との関係は前述した。これらの分量

も、食糧構成には生鮮物として示されているので、潰

物、乾燥品等の場合は当然、生に換算して用いる。又、栄

養的見地よりすると、これらの荷垂平均値には前述の様

に、いわゆる緑葉の野菜や果物の一定量が組入れられて

いるが、実際に厳緑黄色野菜・果実と非緑黄色との出ま

わり状態は大きな季節約、地域狗変動にさらされ、諭え

野菜、果実量として食糧構成案通り用いたとしても、そ

の栄養価は必ずしも荷垂平均値で計鋒されたものと一致

しない。殊にピタミソAとCに大きな偏当を生ずる可能

性が強い。これらビタミソの含量には司一品種の野菜果

実でも、生産場所、収穫時期、採取后の取扱いその他で

数倍、時には数10倍の開きがあるので、細かい価の変

動にあまり拘泥する必要はない様に思う。

　食糧構成の栄養価は凡て生の状態で計算されている

が、野菜果実の場合、ビタミソ類、殊に、B1、B2、Cが

調理過程で一部失われる礁を一応考慮に入れておく必要

がある。　しカ・し調理による損失を防ぐことに心を用いる

よりも、一日にとられる野菜果実の一部を生食する望撞こ

よつてビタミソの確保を計る方が遙かに実行容易ではあ

るまいか。果実を間食でとるとすれば、1食当り野菜量

は1～2才児509前後、12～19才ユ00～1509とな
る。これは献立作製上がらも用い易い量である。

3．

　穀類、芋類、油脂、砂糖類は何れも主として黙猛源と

して採択されているという点で共通している。従つて極

端に油脂や砂糖類に傾かない限り、嗜仔、食習慣等によ

り互いに熱猛単位で置きかえて差支えない。現代の栄養

学からみると、これら四種の食品群によつて供給される

熱盈合計に等しいだけの熱量が供給されれば、その比率

はあまり大きな問題になつていないQ

　熱量必要焼は同一性、年令でも体格、運動量その他に

よつて個人差が極めて大きく、又同一個人でも、その日

の運動量その他により、時に著しく異る事が知られてい

る。従って当然これら熱猛となる食品の摂取は個々の食

欲によつて、その時々で、適当に増減調節されねばなら

ない。食事における穀類量のとり方についてみるとその

時の調理に用いられた油脂の量や芋の量、その時の空腹

加減等によつてかなり異るから一食当りの穀類量を一概

に一定に定める楽は色々な意味で好ましくない。保育所
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武藤 発育期及び妊産授乳期を対象とした食糧構成試案とその策定条件について

或は学校給食、養護施設、産院等で一応一律の食事が用

意されねばならぬ場合は、それぞれ、経済、習憤その他

の条件に合せて先ず油脂、砂糖、芋類使用可能の量を算

定し、これらによる熱量以外を穀類で供給出来るよう穀

類最を算出する。穀類の一部は調理材料として、或は闘

食として用いられるから、一食当りの穀類量は、それら

の概箕値を差引き、残りを三等分或は独自の比率によっ

て定めるQこの比率は、対象の日繰、糊昼夕及び間食の

献立等を勘案して決定する。供食時の摂食量については

どの食品についても常に対象の食欲が尊垂されねばなら

ないが、殊に穀類には個人差の大きい熱量要求に対する

調節バルブとしての役割が認められねばならないo一部

施設で実施されている「パソや米飯のお代りができる供

食方式」は、心理面からばかりでなく、栄養面からみて

も、適切な処策で浅〉ると云えるo

V　結 諭

　発育期、妊産授乳期における食生活の適否は、現在ぱ

かりでなく、将来の体格や健康状態にまで重大な影響を

及ぼすので実行しやすい食生活指針の確立が急務であ

る。実行しやすいというためには成人の平常時食生活と

も一貫性がなければならない。今回1～2才から成人に

至る一貫した形で食糧構成の試案を得たo

　本案を構成する食品群は、乳及び乳製品、卵類、獣鳥

魚介肉類及びその製品、豆類及びその製品、野菜類及び

その製品、果実及ぴその製品、芋類・穀類及びその製

品、油脂類、砂糖類の10種とし、乳類は1～2才の4009

から成人の1409まで、次第に減量、卵類は発育期を通

して509、肉類は1～2才、40～509、12～14
才の150～工609を最高とし、成人の70～909に近ず

け、総蛋白質に対する動物性蛋白質の比は1～2才62

％から成人33％まで漸減させた。植物蛋白は穀類、芋

類。野菜類、果実類等から来るもの以外は豆類で満たし

た。野菜類は1～2才の1509から、青年期4009にふや

し（成人3509）たが、果実は一応一隷に1009とした。

芋類として50～1009をとり、穀類は1～2才、140～

1609、最高は男児15～19才の4709、他は成人値の390

～4509よりひくく、総熱量に対する穀類の熱量比は、

1～2才の45％から成人の60％と次第に増加させた。

油脂類量は、食贔自体に含まれる脂肪と添加油脂の分

を合せて、総カロリーの約20％を補）様に定めると1

～2才、　5～69となり、男児15～19才の259以
外は、何れも209以下である。砂糖量は昭和45年度

案509より、ひくめにおさえ、1～2才209、3～

5才309、その他の年令を409とした。
　本案は日々の献立作製上の材料や分盆採定の基準とな

ることを目ざしたものであるカ～、　尚地域による食糧事

情、食習慣等の差異はかなり大きいので、栄養的均衡を

失わない範囲で、これに改変を加える事は時に必要であ

ろう。又本案では、男、12才～成人、女、9才～成人

及び妊産授乳期におけるカルシウム量は、所要鼠に達せ

ず、又、脂質の適量に関する交献値よりかなり低い脂質

量になつている。又昭和45年度を目途とする栄養所要

量に比較すると熱量は年少群30～50ca1、年長群100ca1

前後少く、蛋白質は殆ど同じか、時に39前後少い。　（

但し現在の蛋白所要量は、男18才～20才層及び、女

15才～20才層において減量操作がしてあり、45年度の

ものに対してはその操作は加えてないので上述の年令層

では蛋白質量が45年度のものよりかなり少くなつてい

る。）。熱量、蛋白質、カルシウムの一部年令層以外の

所要量にっいては、大体において昭和45年度を目ざし

た所要童をも満している。
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