
食について考える
～賢い消費者を目指そう～

静岡大学 教育学部

家政教育講座 准教授

竹下 温子



食に関するいろいろな問題

① 安全安心できる商品なの？

② 何をどれだけ食べればよいのか？
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安全：提供されるべきもの

But！リスクは必ずある！

安心：自分で決めること

人によって安心の程度は違う



毎年のように死者を出している原因は
食の安全の問題の中のどれでしょうか？

食中毒



食中毒の分類

食中毒

微生物性食中毒 自然毒食中毒 化学性食中毒
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ドクツルタケ

【症状】
激しいコレラ様の下痢、
腹痛、嘔吐
肝臓、腎臓の壊死を伴う
致死性の障害を引き起こす。

日本のきのこ毒死亡事例の
ほとんどは
この「ドクツルタケ」である。

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%95%E3%82%A1%E3%82%A4%E3%83%AB:Amanita_virosa_02.jpg


カエンタケベニナギタタケ

スギヒラタケ ヤキフタケ

食後30分 発熱、悪寒、嘔吐
手足のしびれ、2日後消火器不全など 死亡例あり

急性脳症のおそれ
死亡例確認さ

間違えやすいキノコ



キノコ中毒を起こさないためには

毒キノコの見分け方には様々な迷信があるので信用しない。
• きのこ図鑑などを参考にして素人が勝手に鑑定しない

• 経験豊かな人が確実に鑑定した食用キノコ以外は食べな
い。

毒性が確認されている
キノコ
30種

キノコ中毒 200~800人/１年
死亡数 数人～10人の範囲



ニラとスイセン勘違いによる
中毒事故



ソラニンによる食中毒

共通した原因

・自作したジャガイモ

・ 皮をむかずゆでる、蒸す
の調理法

・ 小芋が多かった

嘔吐・吐き気 腹痛・下痢 頭痛・めまい



死者を出した食中毒の例

東京都によると、亡くなったのは足立区の男児。生後４カ月
ごろから、市販のジュースに蜂蜜を混ぜて１日２回、約１０グ
ラム与えられていた。２月２０日にけいれんや呼吸不全など
の神経症状が出て入院。ボツリヌス菌が原因の「乳児ボツ
リヌス症」と診断され、３月末に亡くなった。これまで複数の
発症例が報告されているが、記録が残る１９８６年以降、同
症による死亡は初めてという。

蜂蜜には「１歳未満の乳児には与えないで下さい」と表示
があったが、離乳食を与えていた家族は把握していなかっ
た。「栄養があると思った」と話したという。

朝日新聞
デジタルフリーページ
(2017．4.17掲載)

・ネットに惑わされない
確実な情報を身に着ける

http://www.asahi.com/area/tokyo/
http://www.asahi.com/topics/word/足立区.html
http://www.asahi.com/topics/word/呼吸不全.html
http://www.asahi.com/topics/word/ボツリヌス菌.html
http://www.asahi.com/topics/word/ボツリヌス症.html
http://www.asahi.com/topics/word/離乳食.html


事例２ 芽胞菌に関する食中毒事例

今年3月、東京都世田谷区の幼稚園で昼食にカレーライス
を食べた園児ら76人が、下痢や嘔吐（おうと）などの食中毒

症状を訴えた。保健所によると、複数の患者の便からウエ
ルシュ菌を検出。

都福祉保健局によると、カレーは前日に園児らが調理し、
一晩置かれたものだった。

ウエルシュ菌は人や動物の腸管、土壌、食品など自然界
に広く分布。食品では特に肉に多く、菌が大量に増殖した
状態で人が食べると小腸内でさらに増え、毒素を出して腹
痛や下痢を引き起こす場合がある。潜伏期間は6～18時間。
症状は1～2日で回復するが、持病のある人などはまれに
重症化するという。

産経ニュース (2017.3.14掲載)



芽胞とは・・・
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菌の中に芽を持つ形状

・100℃や120℃の加熱で休眠型から
栄養型に変わり、その後増殖する。

【特徴】

・芽胞を持つ菌と持たない菌がある

【発酵食品】

納豆菌（バチルス納豆）は芽胞を形成するため、稲わらを
煮沸した後、煮た大豆を入れ、37℃に保つことで、煮沸によって
他の雑菌が死滅し、納豆菌のみ増殖し、納豆が作られる。





細菌性食中毒を防ぐための
3つの原則

① 付けない

② ふやさない

③ やっつける
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栄養学の基礎を学ぶ



炭水化物

たんぱく質

脂質

ビタミン

ミネラル

エネルギー
源

身体構成
成分

生命機能
調節

栄養学の基本

5大栄養素の役割

60%

15%

25%

エネルギー比率



フォイトの標準食

20世紀 四半期
直接・間接に食品の熱量を測定して
人体の理論上の食餌必要量が算出された。

熱量：2976Kcal
たんぱく質：118g（E比15.9%）
脂肪：56g（E比16.9%）
炭水化物：500g（E比67.2%）

たんぱく質20%説



ラッセル・ヘンリー・
チッテンデンの疑問と検証

食肉のたんぱく質含量を20%程度とする
フォイトの考えに疑問を抱いた。

余分な窒素は尿素として腎臓から排泄しなくては
ならない。もし、たんぱく質の要求を減ずることが出来
たら身体への負担を減らすことができるであろう・・・・

メンデル

窒素測定
１．朝食→欠食
２．昼食→軽食
３．夕食→普通
7か月間継続

day

30~35 g

2500KcaLの食餌で50g蛋白
（En８％）兵士や大学の
運動選手でも体力を維持できた

リウマチ性の関節炎
や軽い不定愁訴を
無くすことができた。



コリンキャンベル氏が行った
数々の研究の中から・・・

引用：葬られた第2のマクガバン報告（上） グスコー出版



日本の食事摂取基準

①明治20年 田村良純
学生および越後屋呉服店従業員の栄養調査を行った。

・糖質450g（1800Kcaｌ）（En比 76％）
・脂質20g（180Kcaｌ）（En比8％）
・たんぱく質96g（384Kcal)（Eｎ比16%）

②大正15年 佐伯矩（栄養学の父）
「栄養」の中に記している
戦前の日本人の保健食の基本が
壮年男子で中等労作に従事する場合
２４００Kcal
たんぱく質が80g（En比16％）

引用：速水泱(1969)栄養今昔物語 栄養学雑誌 vol.27(4)



食事バランスガイド

ごはん100gが
1つ

70gが1つ
小鉢1皿

タンパク質６g
1つ

100gが1つ

Ca100㎎が
1つ



データを正確に読みとる



引用：葬られた第2のマクガバン報告（上） グスコー出版

乳がんと脂肪の関係



引用：葬られた第2のマクガバン報告（上） グスコー出版

乳がんと脂肪の関係



引用：わかりやすいEBNと栄養疫学（同文書院）

ワインは心筋梗塞を防ぐ？



まとめ

①安心を得るために、知識をつけましょう

②目からうろこの話は知識としては面白い
けど、自分に取り入れる前に最も大切な
ことは何かを一度考えてみましょう

③真の健康を得るためには努力なしでは
ありえない。習慣ほど無意識で怖いものはない
正しい習慣を手に入れましょう！


