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秋田県南外村，沖縄県大宜味村における老人栄養調査

一実測値と計算値を比較して一

松田 野 健＊今野 宏＊

I はじめに

高齢化社会を迎え，高齢者の食生活と慢性疾患との係

わりが問頌視されている．さらに，飽食の時代とと己わ

れる今，従来からの食生活を守ってきた晶齢者の食牛活

も「欧米化」「多様化」し，悶かになっている．しかし，

一方では高齢者の高ll白血，肥満，問Ifrl圧＼心疾患粗慰症

等のいわゆる慢性疾患も増えているのが現状てある．

こうした中で，高齢者の食牛活について疫学的，臨床

栄投学的に種々の調査か行われてきた．食中調合ては，

聞きとり法で謁企する場合，大量の例数を処理すること

ができる反面，栄捉成分以外については食品添加物や飲

料水等の影評を細部まて把振できないという欠点もあ

る．そこで，老人栄投凋針において1唸膳jJ上しによる賀い

Iげを行い、実際に分析した{11'1（分析伯）と重鼠法から

叶筒により求めた柏符（；；1岱濯I）について比較検討を

行ったので報告する．

rr 試料

秋田県南外村と沖縄肌大官味村の 65~69歳までの老

人について，男女それぞれ 5名つつ叶 20名の食事を陪

/]善方式により買い 1けて試料とした．

買い 1一．げた食」Iは，南外村では昭和 63年 7月25日，

大宜味村では昭和 63年 8月 11日の 1し1分である．

llI 分析法

A 前処理

買い卜.けた食事は，メニュー 191J：に分けて屯吊を測定

し，計い表に記人し，閲即変化系数で除して原食品団を

求め， コンピュータにより栄戎仙叶紅をりった．

食事は全鼠をミキサーでホモヽンナイスし．均ー系とし

たものを分析誡料とし，分析時までー 2()Cて保存した．

B. 測定法

栄羞成分は分析試料から，無機四は硝酸・過塩素酸分

解後，次の方法により測定した．

エネルギー：栄投成分分折値にエネルギー換算係数を乗

じて算出

水分：常圧加熱乾燥法

たん白質：ケルダール分解法

脂質：クロロホルム・メタノール抽出法

繊維：ヘンネベルグ・ストーマン改良法

塘質：差引き法

Ca, Mg:原［吸光光度法（干渉除去剤 La添加）

Na, K, Fe:原子吸光光度法

リン：モリフテンプルーによる比色法

コレステロール：脂肪ケン化後抽出し， GC法

脂肋酸：脂肪ケン化後脂肪酸抽出， メチル化後， GC法

w 結果と考察

A. 実測値と計算値の比較

食事中のたん□質、飢質，粗繊維，カルシウム， リン，

食塩，カリウム， コレステロール，鉄の 1日摂取昂につ

いて，実測値と計算値を比較した．図 lに叶算1直を
100%とした時の実測値の割合を示した．

全体ては，計算値と実測値の間に若干の差か認められ

た．指質，糖質，食塩カリウムで実測値か計筒値を下

回った．たん白質，カルシウム， コレステロールては，

実測伯と計符伯か比較的近似した値を示した．柑鍼維，

リン，鉄で実測値か註符値を大きく上回った．

地域別に見ても，川繊維， リンは向地区において実測

伯か計算伯を上同っていた．鉄は，井」．たち 9)による名

占犀地区の凋査では，実測値か計算伯を上回っていた

か，今回の調杏ても，南外村が同し傾向を示した．大宜

味吋ては逆に計狩値か高く，恩田たち刈こよる沖縄地方

の謁査でも，丈測値が計算値をド回っていて鉄の摂取届

は少く，実際に貧血者も多いと報告している．沖縄地方
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南 外 村

味村の場合，沖縄地方の魚が食品成分表に掲載されてい

ないため，代換品を使用したので誤差が生じたものと推

測される．また，沖縄地方で使用されている黒砂糖，岩

塩のカルシウム量が本土産の上白糖や，精製塩に比べて

多いことから，調理によりカルシウム量が増加したこと

も考えられる．表ー 1に沖縄産の砂糖，塩の分析結果を

示した．

表 1 沖縄県産砂糖・塩の分析結果

(100 gあたりのmg)
•9~ 

No. 食品名 Ca p Fe Na K Mg 

1 上 白 糖濠 1 0 0.1 2 3 

2 むちむち黒糖 36 4.0 0.5 18 162 8 

3 黒 砂 糖 250 22.0 3.2 51 1,200 86 
-・ 

4 粉 砂 糖 62 7.0 1.3 39 345 16 

5 食 塩濠 30 

゜
0 39,000 130 

l 

6 塩 59 0.3 0.1 35,000 130 25 

※四訂食品成分表より
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図1.

大宜味村

実測値と計算値の比較（計算値を100％として）

の栄捉調針では，鉄の実際の摂取量が計符値をかなり 1‘

回っている可能性かあり，問題が残された．

地域により逆の傾向を示したのは，たん白質カルシ

ウム， コレステロールであった．大宜味村では実測値が

計算値を1こ回り，逆に南外村では下回った．これらの成

分は，動物性たん白質に由来する栄養成分である．大宜

B. ミネラルの摂取状況

1.カルシウム

高齢化礼会か進むにつれて骨粗媒柾も増加の｛瑣向をた

どっており，老人栄養を考える時，カルシウムをはじめ

とするミネラルの摂取状況が問題となる．カルシウムの

所要量は日本人の老人 (65~69歳） で600mgである4)

か，アメリカの NIH（米国立保健研究所）から出された

勧告では，骨粗魅症を予防するためには一日 800mgのカ

ルシウムか必要とされている．過去における国民栄養調

杏によれは5¥ 1950年の日本人のカルシウム摂取量は

270 mg／で， 1979年に 548mg／日と高くなり，最近では

ほほ所要鼠に近づきつつあるが，依然として所要量の

600 mg/日に満たないのが現状である．

今回の調査では， カルシウム摂取量は南外村では 476

上 226mg/日と低かった．大宜味村では 609士 158mg/ 

日であり，、V均では所要凪を越えていたが，個人レベル

では 10名中 4名が不足傾向にあった．

2. リン

リンの摂取鼠は，南外村で 1266士 721mg／日，大宜味

村で 1055士223mg／日であった． リンの適正値は 1300

mg／日4）とされているが，両地区ともこれを下回ってい

た．しかし，個人レベルでは，南外村で 2名，大宜味村

で 1名適正値を越えていた．

--110 



リンの過剰摂取は腸管からのカルシウム摂取を抑制す

るので， 2 g／日以上の摂取は避けるべきであるとの報

告もある6).特に老人においては，骨粗慰症の予防のた

めにもリンの過剰摂取は避けるべきである．江澤による

報告では')， 日本人の食品添加物に由来するリン摂取量

は推定で 72mg／日で，総リン摂取量の 1/ 20~1 / 15 

であり，食品添加物の影響はほとんどないとされてい

る．今回は． 2 g以ヒの過剰摂取は南外村で 2例であっ

た．また， これらは実測値と計算値が大きくくいちか

い，実測値が計算値の 2倍以上の例もみられた．

リン酸およびその塩類は，酸昧味の調和．金属の封

鎖作用による変色防止，香味の安定化，沈殿防止，ねり

製品の結着剤として食品に幅広く使用されているが，食

品添加物としての使用韮準は定められてしないのが現状

である7)~8）．今回の調査でリンと高い相関を示した食品

群は， 乳製品 Cr=o.7105, p< 0.001) と加工肉 (r=
5238, p< 0.05)であり，チーズかまぼこ，焼き豚等か1)

ンの主な供給食品と考えられた．そして，老人の食事て

も加工食品の使用が増加し，食品添加物由来のリン酸塩

の影響を大きく受けていることが示唆された．また，計

符値では食品添加物からのリンの影響を評仙てきずに実

際よりも低く計算する可能性があり，疫学的にも問隠が

残された．

3. P /Ca比 Ca/Mg比

老化と骨に係わる病気ではカルシウムのみか問題とな

るわけでなく，他のミネラルとの共存下でカルシウムの

吸収，代謝か行われるとされている．

カルシウムと他のミネラルの比を表ー2に示した． P

/Ca比の適正値は1.0~2.0とされている 9）．南外村で

2.7土 0.9,大宜味村て1.8土 0.3であり，南外村が適正｛直

を越えていた．個人レヘルでも，南外村て 9名が適正値

を越えていた．南外村ではカルシウムの摂取量が少な

く，逆にリンの摂取且か多く，ほとんどの入かリンとカ

ルシウムの摂取バランスを崩していた．

Ca/Mg比は虚血性心疾患の死亡率に関与すること

が指摘されており 10', Ca/Mgltが小さくばれば循環署

疾病の発生予防につなかると言われている．また，五鳳

による 10)と日本人の日常食中の Ca/Mg比は 2.0~3.0

と報告されている．由外村では 2.56士1.3, 大宜味村で

は2.87上 0.7であり，適正範囲であった．「｛］外村で個人

レベルで適正範囲の 2倍近い値を示す例が 1例みられ

た．

4.鉄

加齢に伴い，高齢者にも鉄欠乏性貧血が見られる．日

本人の鉄所要量は 10mg／日4）とされているが，南外村で

13.0土 3.6mg/日，大直昧村で 10.3土 4.7mg/Uであり，

両地区とも平均値では所要量を上回っていた．しかし，

大宜味村では個人レベルで 7名が所要量を下回ってお

り，充足率は低かった．

5.食塩

秋田県における脳卒中の死亡率は年々低下の傾向を示

しているものの，依然として全国値を大きく上回ってい

る叫そのため， 秋田県では以前から脳卒中予防事後対

策事業等で食塩摂取量について調査を行っており，また

減塩運動も盛んである．

食塩摂取量は南外村で 11.2士1.6g／日，大宜味村で

8.5士 2.0g／日であり，南外村で目標摂取量の 10

g／日 4)を上回っていた．個人レベルては大宜味村で 2

名が目標摂取呈を越えているのに対し，南外村では 8名

であり，食塩の過剰摂取傾向が強かった．また，食塩摂

取凪は池域により有意差が認められた．（p<0.001) 

Na/K比も， 南外村で 4.1士1.6, 大宜味村で 2.6土

0.7と南外村で高かった．高血圧を予防するには Na/K

比を1.0Iこするのが理想とされているが， 日本人の Na

/K比は 6.0, 脳卒中の少ない欧米先進国では 3.0であ

ると言われている．今回の調査結果では両地区ともこの

値より小さく，大宜味村では欧米先進国レベルであっ

た．

c.脂肪の摂取状況

1.脂肪エネルギー比

老人における脂肪の摂取量も，食生活の欧米化の影響

を受けて増加傾向をたどっている．過剰摂取傾向が続け

ば，高JI旨血症，心鷹病，糖尿病などの原因となる 1). 65~ 

69歳の老人ては， l旨肪エネルギー比率は 20~25%にお

さえるのが望ましいと言われている．

脂肋エネルキーJ:ヒは南外村で 22.9土 7.2%, 大宜味村

で28.7土 6.1%であり．入宜味村が高かった．また，図

-5に示すように脂肪エネルギー比が 25%を越え，か

つII行防力ゞ過剰摂取傾向にある者は，南外村で4名，大宜

味村て 6名であった．このうち動物性脂肪の全脂肋に占

める割合（動脂比）が 50％を越えたのは南外村で 2名，

大宜味村で 2名てあった．

2． コレステロール

コレステロールの吸収量は 140~280mg／日であるこ

とから， アメリカの FDAでは心臓病の危険を減らすの

に役立つと考える以として 300mg／日り）を提唱している．

コレステロール摂取量は南外村で 291士94mg／日，

大宜味村で 290土 145mg／日であり，地域差は明確でな

かった力ゞ，男性ては，南外村の 322士75mg／日1こ比べて

大宜味村で 410土96mg／日と高かった．

3.脂肪酸と P/S比

脂防酸はラウリン酸（C12: 0)から臣コサヘキサエ

ン酸（c22:6)までの 11種類について絶対量を測定し

111 -



た

ん

白

質

g/day 

巳7 !娑I

80 

70 
60 

50 

40 

30 

A B C D E F G H I J 

g/day 

380 

340 

300 
糖

260 

220 

質 180

140 

100 

mg /day 

1,000 

800 

Ca 600 

400 

200 

I 
A~ 

mg /day 

20 

16 

Fe 

J
 

...... ,' 

95........

t.}"t
.x...，．．．．葵・

H
 

... ..... “............,........’x...5・’........ .
 B

 

贔
A
 

T
 

2

0

8

4

0

 

ー

1

H
 

ー

心

E
 

D
 

c
 

B
 

A
 

J
 

k
 

mg /day 
6,000 

5,000 

4,000 

3,000 

2,000 

1,000 

゜

g/day 

90 

80 

脂，；］
50 

質］］
20 

y
9

8

7

6

5

4

3

2

 

a
 

d
 

／
 g

 

粗

繊

維

“ 
疇

mg /day 

3,000 

2,500 

2,000 _, 

p 1,500 

1,000-

500 

゜
g/day 

16 

14 

食 12

10→--

塩
8

6

4

 

冒
5
0
0
4
0
0
3
0
0
2
0
0
1
0
0

m
g
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

ABCDEFGH  

J
 

？
．
ぶ
・
・

:
•
I
HG

 
F
 

E
 

D
 

c
 

B
 

卦

A
 

ABCDEFGH  ABCDEFGH  J
 

I J 

図 2. 南外村食9li分析結果（実測値／計筒値） 一知JllJ値

区函 "-Iぷ渾'[

―-112 



た

ん

白

質

g/day 
120 

100 

90 

80 

70 

60 

50 

40 ， 

30 

g/day 
90 

80 

脂 70

60 

質：：
30 

20 

KLMNOPORST  

. :' 
: :• 

1 1― I― l 

KLMNOPORST  

糖

繊

質

g/day 
380 

340 

300 

260 _, 

220 

180 

140 -

100 

粗

維

叩 /day

1,000 

Ca 

800 

600 

400 

200 

叩／day

20 

Fe 

6

2

0

8

4

0

 

l

l

l

 

mg /day 
G,000 

5,000 

4,000 

K 3,000 

2,000 

1,000 

゜

い

KLMNOPORST  

い幽

y
 

a

9

8

7

1

6

5

4

3

2

 

（
 

;’ 
！
 

g

]

 

KLMNOPORST  

叩 /day
3,000 

2,500 

2,000 -

p 1,500 

1,000 

51)0 

゜KLMNOPORST  

giday 

塩

6

4

2

し

仕

8

6

4

l

l

l

 

食

KLMNOPORST  

mgパlay

600 

l | ; ::: 
歪
口 300
I 

｝レ 200

100 

K L M N O p Q R S T K _L M N O P O R S T 

図 3 大宜味村食中分析結果（実測値冨十算値） 一’犬測値

ロ：日り伯

―-113 



表2 食事中のP/Ca比， Ca/Mg比， Na/K比（実測値）

地区 対象者 （P重/量C比a） C（重a/量M比り （N当a量/比K） 

A 3.6 1.5 5.0 

B 2.5 5.6 4.1 

南 C 3.0 1.4 3.6 

D 2.0 3.0 7.9 

E 2.9 1.8 3.4 
外 m → ~ • ---------- ．．．．．．．．響-・------------・・・・・・----------... • • ----- ----- m m 

F 1.8 3.1 4.0 

G 2.1 1.9 2.2 

村 H 2.4 1.5 3.9 

I 2.1 2.4 3.8 

J 4.7 3.2 2.7 

K 1.7 3.1 2.1 

L 1.9 4.0 2.2 
大 M 2.1 3.0 2.6 

N 1.7 3.2 2.4 
宜

゜
1.6 2.6 3.5 

m・ 叶...........・ ー—--• • --• •• -• ·~- --m・ ▼ m・ -―▼ m - -̀ = ---―▼  •• -- -- -------------" " 

味
p 2.4 1.9 3.4 

Q 2.2 1.6 2.9 

村 R 1.5 2.8 3.8 

s 1.4 3.1 1.8 

T 1.5 3.3 1.6 

南 外 村

た．実測の結果脂肪に対する脂肪酸総員の占める割合

は64.5土 6.3%(55.5~78.8%)であった．

脂肪酸の摂取鼠で地域差があったのはエクイコサペン

タエン酸 (C20:5)で，大宜味村で 0.09土 0.08g／日

なのに対し南外村で 0.44土 0.38と高かった． （p< 

0.05) 

リノール酸 (C18: 2)は全体では地域差は明確でな

かったが，男性では地域差が認められ，南外村で 4.8士

1.7 g／日なのに対し大宜味村で 7.9士2.0g／日と高

かった．（p<0.05) 

各脂肪酸の摂取比率を図ー4に示した．多価不飽和脂

肪酸の摂取割合は大宜味村で多く，魚油に由来すると思

われるアラキドン酸 (C20:4),ェイコサペンタエン酸

(C 20: 5), ドコサヘキサエン酸（C22: 6)の摂取割合

は南外村て多かった．

個人別パターンを比べると，脂肪過剰摂取傾向にあり

かっ P/S比が1.0より小さく， 動物注脂肪の多い例は

南外村で 2例，大宜味村で 2例みられ，老人の食事にお

いても欧米化が進行していることがうかがえる．

食事中の P/S比は1.0~2.0が適正13)とされている

か， これまての動物札脂肪の取りすぎによる P/S比の

低下とは逆に， P/S比が 2.0を越えた例が大宜味村で

1例みられた．沖縄地方では豚肉と油脂を使った料理が

大宜味村
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図4. 食事からの脂肪酸の摂取比率
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発達し，老人の食事でもメニューの中に取り込まれてお

り，動脂比が大きくなるためリノール酸の多い植物油の

使用が指導されている．しかし， P/S比が 2.0を越す

と総コレステロール値は低下するが， HDLコレステ

ロールも減少し，さらには遊離コレステロールをエステ

ルに転換する LCAT酵素も抑制されるので13），食事脂肪

の過度の不飽和化は問題が残される．

V まとめ

65~69歳までの老人の食事 20例を陰膳方式により

買い上げ，栄養成分， ミネラル，脂肪の摂取状況を調査

した．同時に，重贔法から栄養価計算も行った．

l.実測値と計算値を比較した結果，尖測値が計算値を

ド回ったのは脂質，糖質，食塩カリウムで，実測値

が計算値を上回ったのは粗繊維， リン，鉄であった．

たん白質，カルシウム， コレステロールでは実測値と

計算値は非常に良く一致していた．また，鉄を除く他

の項目では実測値と計算値の間に強い相関が認められ

た．

2.個人レベルで実測値と計算値の間に大きな差があっ

たのはリンと鉄であった．リンでは食品添加物由来の

摂取贔も多く，実測値が計算値の 2倍近いのも 3例み

られた．また， 2 gを越える過剰摂取も 2例あり，ほ

とんどで計算値が実測値より低く積算されていた．

3.充足率が低かったのは南外村のカルシウムで 30%,

大宜味村の鉄で 40％であった．

また，目標摂取以を越えた高い摂取は南外村の食塩

で， 80％が過剰摂取状態であった．

4. 実測の結果，脂肪量を 100%とした時の脂肪酸総量

の占める割合は 64.5士6.3%(55.5~78.8%) であっ

た．
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