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１．はじめに 

2004年度の韓国，タイおよびベトナムにおける研究調査の結果，日本市場においてコメ

麺が新規に広まってもよい環境の整っている感がした。コメ，小麦粉，コーンの穀物品種

間における消費競争の中で，コーンの優位性の高いことを今更ながら認識したが，コメの

将来需要に対する対策を早急に考がえる必要性を感じた調査でもあった。 

2005年度には，アメリカ農務省（USDA）関連機関などを訪問した。アメリカは，アジア

諸国とは全く異なる食生活が基本になっているが，コメを用いる食物が健康にいいのでは

ないかという背景もあって，最近では生産量が着実に伸びている。2004／2005年度見通し

では，精米ベースで730万トン程度であり，輸出量となると，2005年度は345万トンで，

インドを抜きタイ，ベトナムに次いで世界 3位になった。今やコメ大国の一翼を担ってい

る。 

2006度は，アメリカにおける再調査と情報収集・交換を行うほか，「食品・栄養とガン

に関する世界会議」（AICAR）に出席した。コメ糠に含まれる IP6（フィチン酸）やポリフ

ェノールなどの有効成分に関する国際会議が，既に1998年6月に京都で開催されているが，

いろいろな世界会議等で研究発表を繰り返し行い，コメ，特に玄米は健康に良いとの認識

を深めるのに必要である。日本の肥満・体重過多の割合は，世界的には低い方にランクさ

れているものの，現実問題を考えれば安閑としておれない。日本食の基本の特徴であるコ

メと魚の摂取はガンの予防に有効と考えられるため，コメ消費量が減退している中，関係

者の継続的な教育研究活動が大切に思われる。 

コメの生産・消費が他の穀物に押されて衰退することは，主たる生産国・消費国のある

アジアにおける農業の衰退と直結するため，対応策としてどのようなことが考えられるか

私見を述べたい。 

 

２．日本におけるコメ消費の減退 



厚生労働省が実施する国民栄養調査の結果などから，戦後もっとも急激に増えた食品

は油脂類といってよい。フライ油やマーガリンのように目に見える油脂と菓子やナッツ

などに含まれる目に見えない油脂があるが，後者の摂取量が多い。油脂の摂取は，確実

にコメ消費の減退をもたらした。その元凶はどこにあるのであろうか。 

日本はコメ生産国であるにもかかわらず，戦後は極度にコメ不足に見舞われため，ア

メリカからの余剰穀物の提供を受けざるを得なくなった。学校給食においては，パン食

と脱脂粉乳を溶かしたミルク，マーガリン（人造バター）が印象的であった。子供のと

きからの食習慣は，大人になってからも維持される傾向が高いことを考えれば，やむを

えない時期であったにしても，アメリカの長期的食糧戦略が見てとれる。食生活の西欧

化が着実に始まった。 

経済の発展と産業構造の変化に伴い，農産業の相対的な位置が低落し，軽視されてき

た。コメを食べると「バカ」になるとか，西欧人に負けるとか，さらには食料は金で買

え（輸入）ばいいと言ったりして，一層の拍車がかかった。社会構造の変化も生活の利

便性を優先したため，栄養性や安全性が後回しにされて，健康問題を引き起こす一因に

なった。 

 

３．日本における食生活の変化は何をもたらしたか 

まず第 1に，動物性タンパク質をはじめ栄養素摂取量が増えたり，医療の進歩によっ

て平均寿命が延び，今では男女とも世界一になっている（表１）。平均寿命と健康寿命の 

 

表 1 主要国の平均寿命と健康寿命 

 

 

 

 

 

 

（2002 年）         図 1 日本の供給熱量と摂取熱量の推移 

 

平均寿命 健康寿命 平均－健康
男 女 男女平均 男女平均 男女平均

日　本 78.4 85.3 81.9 75.0 6.9
中　国 69.6 72.7 71.1 64.1 7.0
韓　国 71.8 79.4 75.5 67.8 7.7
アメリカ 74.6 79.8 77.3 69.3 8.0
スイス 77.7 83.3 80.6 73.2 7.4
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差が大きいほど，医療費が増加することになる。供給熱量（カロリー）と摂取熱量の推

移を図１に示す。両者の差異は年々拡大しており，最近では，供給熱量の1/4が廃棄など

されていることになる。日本の食 

料自給率は低下し続けている現状 

にもかかわらず極めて無駄の多い 

食生活をしていることになる。 

また，生活習慣病は食生活と密 

接に関連した疾病であるが，医療 

費の増加をもたらしており，国の 

財政に与える影響が大きい（図 2）。     図 2 国民医療費／GDP 比率 

（厚生労働省：国民医療費） 

４．日本の食生活の反省 

食品の摂取内容が変化することによってもたらされた負の面を改善するために，政府

や地方機関，さらには栄養士会などの団体が努力を続けている。その大きなものとして

は，いわゆる日本型食生活指針であり，発展して「健康日本21」運動（図 3）や，「健康

づくりのための食生活指針」になっている。後者においては，「ごはんなどの穀類をし

っかりと。」など10項目が掲げられている。アメリカの食生活指針の優先順位の高位に

ある主張でもある。 

図 3 健康日本 21 のポスター 
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子供のときからの食習慣の改善が必須との立場で，食育の重要性が認められ，食育学

会も発足している。この中で，学校給食の占める役割は大きいと言わざるを得ない。表 2

に学校給食の実施状況を示す。 

表２ 学校給食実施状況（小･中学校のみ） 

 

 

 

 

 

（教育大学協会，家庭科教育部門の資料） 

 

小学校ではほぼ完全給食が実施されていることがわかる。現在では週5日の中，ご飯

給食は3回弱であるが，コメ食を基本としたバランスの取れた食生活を取り戻すために

は，長期にわたる食育が重要である。 

日本人のコメ消費量が減少しているために，「ご飯食」に対する嗜好が弱くなったの

かという疑問もあるが，Y氏は担当しているテレビ番組での感想の中で，今まで夕食時に

2000軒の家を訪問して，ご飯食でなかった家庭は3軒のみであったという。少なくとも，

夕食時にはコメを食べる食習慣は維持されていることになるが，副食などの食事内容が

豊かになり，その分コメが減少していることが分かる。したがって，夕食時に「ご飯食」

の割合が減少する事態になると，コメ消費の将来は悲観的にならざるを得ないであろう。 

今後は，次のような項目についての調査し，コメの消費動向について詳しく比較研究

してみたい。○コメ食の量はともかく，朝昼晩のコメ食の回数 

○外食の回数に占めるコメ食の回数 

○回転寿司などのブームのコメ食に対する貢献度 

○新規のコメ加工品の種類，市場性 

 

 

 

５．コメ食の貢献は 

全国総数 完全給食 （％） 補食給食 （％） ミルク給食 （％） 計（％）

実施数 実施数 実施数

小学校

学校数 23420 22436 95.8 111 0.5 264 1.1 97.4

児童数 7200933 7106090 98.7 18370 0.3 29833 0.4 99.4

中学校
学校数 11120 8172 73.5 64 0.6 1206 10.8 84.9
生徒数 3667428 2568224 70.0 14555 0.4 438656 12.0 82.4



コメ食の良さは，どこにあるのであろうか。栄養学的には摂取カロリーの50%程度は 

穀類から摂るのが望ましいとされている。動物性食品の摂取に偏ることなく，バランス

が必要である。次に，コメ食は，どのような料理（主菜，副菜，汁物）にも良く合うし，

和食，洋食，中華のいずれの場合にも供されることでも分かる。食生活習慣は生活習慣

病の大きな原因になるが，タンパク質，脂質，糖質（PFC）バランスが取れていることは

大切なことである。コメ食をしてきた日本人は，最近でこそ脂質の摂取比率がやや高く

なっているものの，かなり長期にわたってこのバランスを維持しており，コメと魚を食

べることでPFCバランスを取りやすくなっているのではと推測される。 

さらに，糖尿病や大腸ガンの予防に有効であるといわれる。コメには，消化し難いレ

ジスタントスターチが含まれており，食物繊維様の作用をするためで，GI（glycemic 

index）が比較的低い（図 4，表 3）。また，比較的腹持ちがよく，満腹感を感じるため，肥

満の予防に役立つ。 

表 3 各種食品の GI 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 4 GI の算出 

（http://www.somos.co.jp/） 

 

６．日中韓の食品摂取内容の変化 

韓国や中国などのアジアの主要国においては，経済発展に伴って肉類の消費量が伸びて

いることが分かる（図 5，図 6）。日本では肉類の消費量は，ほぼピークに達しており，タン

パク質の摂取量も，この10年間は横ばい状態になっている。 

Origin GI

glucose 100
high grade bread 95
mushed potato 90
corn flake 85
rice cake 80
sugar 75
french bread 70
polished rice 70
pasta 55
brown rice 50
whole bread 35
fructose 20
yellow vegetable <15



 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 5 タンパク質と肉類摂取量の推移 

http://www.nihonkaigaku.org/ham/eacoex 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 6 動物性タンパク質の消費動向 

（http://www.nihonkaigaku.org/ham/eacoex） 

 

しかしながら，韓国，中国では肉類の消費量が日本を上回って，いまだに伸びる傾向

にあり，タンパク質でも動物性の摂取量が伸びているのが分かる。両国では，日本が経

験した以上の食生活変化が予測される。日本は，魚の消費量が比較的多く，動物性タン

パク質ではあるが，脂質では植物性として区分されるなど，食品摂取のバランス向上に

寄与している。 

 

肉の種類別変化 肉と魚の変化 



７．アジアのコメ生産国は，肉食偏重の愚をおかしてはならない 

現在，日本型食生活への回帰運動が盛んに行われているが，西欧型の食生活による社

会的，経済的，医学的な歪に対して，従来の日本型の食生活が治癒的な効果を示してく

れるかもしれないという期待も込めらていると思われる。 

図 7に示すように，戦後にパン食や畜肉，乳製品の摂取量が増加するにつれて，種々 

の社会的変化が起り，食料の自給率 

の低下，医療費の増大などをもたら 

した。アジアの諸国が，経済的に発 

展してコメの消費を減退させ，肉類 

の摂取量を増やせば，日本が歩んで 

きた道を繰り返すことになるのは明 

白である。ベトナムで調査したとき 

も，都会では既に糖尿病などの生活 

習慣病対策が必要な時期になってい 

る。                  図 7 穀物消費バランスと食文化の変化 

 

８．コメの消費拡大のためには 

消費拡大策が簡単であれば，既に確立されているであろうが，人間が現実にかかわる

生活習慣を急速に変えたり，あるいは強制的に変えることは不可能である。将来を見越

した対策，政策が必要なことはいうまでもない。種々の面からの方策にどのようなこと

が考えられるかについて述べてみる。 

 

８・１ 食文化面から 

食生活が豊かになり，コメに対する嗜好はあるものの，副食や副菜が豊富にある中で

は，相対的にコメの消費量が減少する傾向は避けがたいと思われる。しかし，食習慣や

嗜好の維持・増進は，絶え間なく進めていなければ急速に後退することもありうる。子

供のときからの教育として学校給食の役割は大きい。近年，僅かずつではあるが学校現

場に栄養教諭が配置され，栄養教育，食文化教育，学校給食の役割などについて「食育」

コメ食

畜産物消費量の増加

コメ消費量の減少

パン食

医療費の増加

生活習慣病の増加

食生活の変化

伝統的食文化の衰退

自給率の低下

飼料穀物の消費量・
輸入量の増大



が進められつつある。食育学会も設立され，子供たちの置かれた食環境の将来を見据え

た活躍が期待される。 

学校給食の食品構成に対する批判は聞くものの，食生活の乱れを栄養面から支えてい

る現実もある。週 5日の中，ご飯給食の割合は 2.9回程度で，ある程度は増える可能性

はあるが，これまでの食生活の現状も考慮した対応が大切に思われる。 

コメ（ご飯）食は，和風・洋風・中華料理への相性がよく，パン食が洋食に向いてい

ることから考えても，食の中心にあってもよいが，食生活はそれぞれの国の自然環境に

影響され，その環境から収穫される作物によって食文化が育まれてきたので，我々も本

来的な食習慣に回帰できないものかと期待したい。個人消費に関しては，何よりも美味

しいコメの生産が消費拡大の前提になろう。 

８・２ コメの特性の面から 

コメ，特にコメ粉は小麦粉製品と競合している。小麦粉からできる製品はコメ粉でも

できることが，多くの食品，料理の開発で明らかになってきた。新規食品の開発で，注

目されるのは米粉パンとコメ麺であろうか。 

コメ粉パンは，ウルチ米の微粉末製品が気流粉砕法（酵素分解法を組み合わせる。）

やロールミルで製造されることで，小麦粉と同じ感覚で利用できるようになった。通常

は，コメ粉にグルテンを15～20%添加して小麦粉様にして使うが，微粉末のコメ粉に乳化

剤や高分子物質を添加することでパンができるようになった。全国にある米粉食品普及

促進協議会などは，コメ粉を使った製品を多く作り，全国的なネットワークで大きく貢

献している。 

また，洋菓子（マドレーヌ，ババロワ，ムース，チーズケーキなど）をはじめとして，

小麦粉を使ってきた食品素材（ピザの生地，から揚げ粉，テンプラの衣，シチューなど）

にも応用範囲が拡大している。使い方にも新規性のある製品も認められるが，小麦粉が

生のまま食べると消化性に劣るのに対して，コメ粉の場合には問題がないためである。

ウルチ米やモチ米，あるいは両方を混合して製造してきたコメ菓子なども，当然ながら

コメ粉をベースにして製造可能である。従来の団子のようなものだけではなしに，焼き

菓子，センベイなどの乾燥食品が比較的簡単にできる。最近では，コメ粉を利用した製

品について，多くの本が市販されている。 

一方，コメ麺の良さも認識され，アミロース含量の高い長粒種のコメ粉を使用したり，



日本で開発された高アミロース米などを使用した製品が市場に多く出回っている。今ま

で，東南アジアを中心に食されていたが（図 8），味付けの工夫やカップ麺の形態にして，

カップヌードル感覚で楽しめるようになった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 8 アジア各国のコメ麺 

COPYRIGHT(C)2005, Food's-Foo 推進機構 

 

８・３ 工業原料としての利用面から 

環境にやさしい物質は，生分解性でカーボンニュートラルであることが前提である。

工業製品の 1つとしてバイオプラスチックスが注目されているが，多くは安価なデンプ

ン原料であるコーンが利用されている。政府が農産品の自給率向上をめざし，農業政策

の見直しを実施したが，日本国内で 

輸入されるコーンの量が，ほとんど 

は飼料用として，コメの生産量の2 

倍にもなっている現状は異常といえ 

る。農政と関連すると思われるが， 

将来を見据えた工業原料としての 

「コメ」の生産に力を注ぐべきでは   図 9 バイオプラスチック原料と製品 

ないか。高デンプン含量，多収穫米， （Kimura Y，Newton,Vol.25(5)p.96-101（2005）） 

安価米の生産が達成されれば，飼料 

用にも転嫁可能となろう。コメは神聖な農産物で，人間が食するものという考え方の転

換ともなる。図 9 に示すように，バイオプラスチックが食器やトレイなどに利用された
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ことは，名古屋で開催された万博の例がある。また，繊維として（シャツが市販されて

いるようである。我々も，生分解性の水浄化膜として，東レ製品の試験をした。），パ

ソコンの材料としても利用されている。自動車のプラスチック部品にも，一部使用され

ているようであり，将来的には大きな市場になると期待されている。実際に，農水省の

中にも担当部署で研究されているようである。 

８・４ 地域振興の面から 

コメを地域産品として販売拡大するとき，特徴のあるものにする必要がある。食べて

美味しい，安全性が高い，酒造りに最適である，などの合目的的コメの生産が求められ

る。畜産業が盛んなところでは，コーンの輸入品に代わって，飼料用コーンの栽培や飼

料向けの多収穫のコメ栽培も考えられる。 

コメの加工特性を高め，小麦粉に代替可能なほどの微粉末のコメ粉が製造され，それ

につれて加工技術・方法の開拓も進歩している。例えば，コメ粉パンについては，全国

で製造機運が高まっているが，従来のコメ粉にグルテンを混合する方法から，コメ粉に

高分子化合物（多くは粘質物）と乳化剤を混合しただけのコメパン用の粉も開発され，

それを使ったパン作り器も開発されている。図 10は，S社の器具を使用して食パンを作

ったものである。 

コメ麺を作る方式について，タイで調査をしたときの方法は，既に紹介した。特別の

コメではなく，地域で栽培された通常のウルチ米を製粉し，コメ麺を作る製造工程が開

発され，地域貢献がなされている。地場の産物を使用し，地域産業の育成にも寄与でき

る可能性を示している（図 11）。 

 

 

 

 

 

 

図 10 コメ粉を使ったコメ粉パン作り       図 11 コメ粉を使ったコメ麺作り 

（サンヨー電気（株）；ボリビアにて）              （藤井製麺（株）提供） 

 



８・５ 栄養・健康の面から 

玄米が栄養的に精白米より優れて 

いることは良く理解されているもの 

の，実際に利用するときには，硬い， 

味が悪い，炊飯し難い，色が悪いな 

どの問題がある。しかし，発芽玄米 

（PGBR）にすると，図 12に示すよ 

うに，玄米の栄養性と精白米の食べ 

やすさの両方を兼ねた位置づけがな 

される品質のものが製造され，現在    図 12 発芽玄米の位置づけ 

では，130億円程度の市場になって      （M.Kise & H.Aoto, Food Industry, Vol.41,  

消費者に受け入れられつつある。ま          No.21, 65-72 (2004)） 

た，家庭向けには，発芽玄米を製造したり，炊飯可能な炊飯器も販売されている。 

発芽玄米の効能については，特に GABA（ γｰ amino butyric acid ）が注目されてい

る。脳の血流をよくして脳細胞代謝を促進する，神経のいらだちを抑える，血圧を下げ

る，更年期障害や自律神経失調症にも有効であると考えられているが，アルツハイマー

病にも効くとの報告もある。その他，イノシトール，フィチン酸，フェルラ酸なども生

理作用を示す。 

発芽玄米中のGABA量は，10～15mg程度で，玄米の5～10mg程度と比較してあまり多い

とはいえない。ほとんどの発芽玄米製品は，GABA量が精白米に比較して10倍程度含まれ

るような表示をしているが好ましいことではない。発芽を抑制した状態で，なおかつGABA

量に富む発芽玄米の製造について研究した。図 13に示すのは，アメリカ産米について試

験した結果であるが，発芽直後の玄米中の GABA量は 10mg程度であるが，特定の操作を

施すと80mg程度まで増やすことが可能である。日本産米を使用したとき，最高120mg程

度まで増やすことが出来た。原料米の選定，玄米の保存方法など基本的なデータが必要

である。 

コメ食が日本人の健康に寄与している大きな要素の 1つは，脂質摂取の「質」の維持

にあると考えられる。飽和（S），モノ不飽和（M），多価不飽和脂肪酸（P）の摂取比率

は，血清コレステロール濃度への影響からP/S＝１が望ましく，Mは，血清コレステロー

栄養価

高い

低い

玄米

精白米

PGBR

食べやすい食べ難い



ル濃度への好ましい影響で摂取推奨されている（表 4）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図13発芽玄米処理によるGABA生成量の増加（アメリカ産米）51: Basmati; 

52: Jasmine; 53: L-204; 54: Golden rose; 55: S-101   

 

実際に，日本人の脂肪摂取比率は，     

ほぼS：M：P＝3:4:3になっており， 

世界で推奨されているn-6/n-3比 

（表 5）は，日本では過去20年間， 

ほぼ一定（約4.2）に保持されてい 

る。欧米の食生活では10以上と考 

えられており，4程度にまで下げる 

ことは不可能であろう。 

コメを主食とする日本では，従来，脂質の起源が動物由来：植物由来：魚介由来＝4:5:1

程度を保持しており，コメ食あっての脂質の質の保持が確保できたと思われる。 

n-6（系脂肪酸）とは，植物油に多く含まれるリノール酸などの脂肪酸を，n-3は，魚

に含まれるEPAやDHAなどの脂肪酸を示す。 

８・６ 環境の維持・改善の面から 

多くの農業従事者が昔から言っているように，水田の維持・管理はただ単にコメを栽

培することではない。山に降った雨は，急速に海に流れるが，これらの水を確保し，地

下水を涵養する作用などを水田は担っている。減反政策により田畑が減少したり，過疎

国･機関 n-6/n-3比

　アメリカ （1987） 　　－
　カナダ　 （1990） 　4-10
　イギリス （1991） 　4-10
　FAO　　　（1994） 　5-10
　日本　　 （1995） 4

　日本　　 （2000） 4

動物由来：植物由来：魚介由来＝４：５：１
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化によって放棄されたりした管理されない土地が拡大している現状は，長期的な展望に

立脚した解決策を求められている。 

政府の農政の転換が，何を生むかは注目に値するが，美味しいコメつくりは小規模生

産であるため，大規模生産で何を栽培するかが課題ではないか。 

 

９．あとがき 

コメ食を含め，我々が食品を摂取する目的は，健康的な生活を送るためである。コメ

はそのまま食べることもあり，加工品にして食べることもある。小麦粉製品と競合する

ところでは，どちらの価格が安いかによって，消費される量に差が出てくるであろう。

また，今年度，コメ消費拡大にかかわる中国（北京市）での会議に出席したとき，北部

において中粒種の美味しいコメが生産されており，全体でも中粒種が増加する傾向にあ

るという。このようなコメ種の栽培変化の傾向は，コメ消費全体の消費にどのように影

響を及ぼすのであろうか。 

コメの消費量は圧倒的にアジアで多いが，ボリビアでも結構コメが食べられており，

消費量も増加している国である。現在，当地でコメ加工品の加工技術や製造方法などに

ついて指導しているが，コメ粉パンについてかなりの興味をもってくれた。ボリビアで

は，中粒種が一般的なコメとして栽培されていたが，近年は長粒種の生産に傾き，市場

でもほとんど長粒種を見かける。ブラジルやアルゼンチンでは長粒種が主体になったよ

うである。 

また，今年度の調査研究の一環として AICAR（ワシントン DC；2006）に参加した。主

要栄養源としての動物性食品は必要ではあるが，植物性食品に含まれる微量成分は，健

康への寄与率が圧倒的に高いとの認識が，研究者の発表のなかに見て取れた。発表の中

で，ガンの種類によって食事の影響が異なるものの，遺伝子中の一部の塩基配列が変わ

るだけで，将来の疾患に結びつくという報告があった（J.C.Mathers,”The Biological 

Revolution － Understanding the Impact of Single Nucleotide Polymorphisms on 

Diet-Cancer Interrelationships”）。アメリカ人の肥満と体重過多の割合の高さを見

ると，ジャンクフードを食べ続けると遺伝子に傷がつき，その傷ついた遺伝子が固定さ

れて遺伝することで，肥満の子供が多くなることもうなずける。「遺伝子組み換えアメ

リカ人」を作ったのであれば，この論文の意図するところはあまりに示唆的である。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 14 アメリカにおける食事内容と問題点 

 

図 14に示すように，アメリカは「食生活指針」ともいうべき“Dietary Guidelines for 

Americans 2005」を発表し，食生活改善の目標を掲げているが，国民全体に，この考え

が浸透するまで何年かかるであろうか。玄米をはじめとする全粒穀類の良さが喧伝され，

植物性食品の摂取割合の高くなることが望ましいとされている。日本では見かけない玄

米を用いたスシが販売されていた。アメリカにおいて，スシは市場性を確保するほどに

発展してきているのであろうが，高価であることは，最大のデメリットとなる。今回訪

問した，アメリカコメ協会などが中心になって，どのような料理にも適合できるコメ（ご

飯）の普及を図り，アメリカ型食生活の改善に寄与すればよい。そのノウハウは日本や

アジアの食にある。コメの摂取を中心に据えた「日本型食生活指針」は誇ってよい。 

食生活において食習慣は重要であるため，それぞれの国において栄養教育を実施して

いるにもかかわらず，その重要性がなかなか浸透しないのが実情であろう。食品摂取に

おいて嗜好が先行する限り健康な身体の維持・増進は困難である。全体的には，コメ食

を中心とした地域における食の健全性が波及することを望む。 
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