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1.  はじめに 

栄養士はどうも「食事制限（食事療法を指導）する職業」と思われている節

があります。このたびの市民公開講座では、「愉快に食卓を調え・食べて健

康」を、キーワードに企画してみました。地域の栄養士さんの古川あつ子さ

ん、新井くみ子さんの協力を得て、エプロンシアター鑑賞から展開してみま

した。エプロンシアターのタイトルは「うんちくん」、「ぶた姫」そして「だ

いちゃんのお弁当」です。 

私のお題には「だいちゃんのお弁当」（図１）で、お弁当箱の容積量は、ヒ

トが食べるエネルギー量とはほぼ同じくらいであることを紹介させていた

だきました。そして、小学低学年の子供が自分の適量と彩の良いお弁当を詰

め合わせる様子をご紹介しました。 

2.「ひとはなぜ食べる」 

「ひとはなぜ食べる」と問われますと、「おなかが空くから」「楽しみだから」

などなど、漠然と食べている我々自身に気付きます。 

生物学的には「生命維持（今を生きるエネルギー補給）」と「生体維持（子

孫を残すを含む）」の２つです。それは、まさに戦中戦後の飢えの時代を思

い出します。栄養士の先輩、野坂和子氏の歌集「冬の窓」から、幾つかの詩

をご紹介しました。次がそれです。 

・昭和２０年男 23.5 歳女 37.5 歳平均寿命なりわれは生きたり 

・あかざ、のびる、はこべ、たんぽぽ道のべの草食す知恵をわが職としぬ 

・ライ麦パンいくばくか管理するわれにつかみかかりき飢えし子もてば 



・かの日より飢餓忘れしにあらずビアフラの子等の写真ひた目にし得ず 

  今、私たちの周りは、生物学的食行動、もう一つ享楽としての食行動など

観察をしておりますといろいろです。私たちが食べる行動には「生命維持

と生体維持」の他、「喜びとして食べる」、「人との関係のやりとり」など食

文化としての要素があります。 

3.   美味しさを求めて 

現在私たちは、生きるためだけで食べ物を食べていないかもしれませんが、

生理的欲求に合致するものを美味しいと感じます。のどが渇いたところへの

水が美味しい。そして、空腹は最大の調味料と言われることもその一つです。

美味しさの基本はやはり「生命維持・生体維持」あると言えそうです。 

一方、生まれ育った食文化への郷愁や、過去の強い歓喜の味覚経験（記憶）

も美味しさの素になるようです。生まれ育った食文化への郷愁は例えば、真

っ白なご飯とお漬物などの高食塩の組み合わせ（例・図２）も美味しい記憶

です。日本食は食育の基本ですが、高食塩食事による陥りやすい健康被害の

ことを忘れないことが必要です。近年は（ある種の）油脂によるコクが加味

された料理（商品）が、脳に対して心地よい気分と記憶をもたらすことが広

く知られています。一度食べ始めたら止められない、止まらない現象を経験

された方も多いかもしれません。有名なファーストフードも「また、美味し

いと感じたあの味に・・」は歓喜の味覚経験（記憶）が継続の食行動を造り

出しているとも言われています。食育の視点から健康維持に問題と言う議論

もあります。生命維持としてのエネルギー補給と考えますと上手な食べ方

（食べる頻度、他の食事の内容など）を身に付けて考えて食べることが重要

なのだと考えます。テレビなどマスメディアからの情報でも美味しい気分を

刺激しますが、健康な食生活の基本にのっとって、美味しい食事を楽しめる



力をつけたいものです。 

4. 食育について 

エプロンシアター「だいちゃんのお弁当」では小学低学年の子供がお弁当箱

に彩の良い料理を、自分の体に合わせて適量詰め合わせました。その感性は

家庭の暮らしの中で育まれるバランス感覚です。 

「食育」という言葉は村井玄斎（１８６２～１９２７年）が９０年前に使っ

た言葉です。「小児には徳育よりも、知育よりも体育よりも食育が先」と提

唱していました。 

健康な体つくりの出発点は、人が生後、母親の愛に育まれ、母乳そして離乳

食で獲得していく食習慣（社会とのやりとりや味覚の記憶など）の形成にあ

ると言うことなのだと思います。私は、食育と健康（図３）を示し、命を守

ることをキーワードとして食育と徳育、知育、体育の位置付けをお話しまし

た。日々の食卓では楽しく食べるために、①食事のマナー、食糧の分配を身

につける徳育の大切さ、そして、健康な身体づくりには②知育としての栄養

の調え方、体育としての体調を調えることなどを整理してバランスが必要で

あることをお話ししました。また、商品に記載されている「栄養表示」も、

食の栄養安全情報がありますから意識をして頂きたいと思います。 

5. バランスよく適量食べる 

私は、女子栄養大学創始者の香川綾に師事致しましたので、食べる量と組み

合わせを「４群点数法」を用いて「なにをどれだけ食べたらよいか」につい

てお話させていただきました。 

図４はその１例です。ここでの、詳しい説明は図４の引用著書（「なにをど

れだけ食べたらよいか」女子栄養大学出版部）に譲りますが、その年代、そ

の年代に合わせた食品と食べ易い調理法で賢く食生活をなさって頂きたい



と思います。 

6. 食卓を調える「まとめ」 

食事と健康の「食卓を整える」でお話させていただいた内容のまとめを次の

通りです。 

(ア) 命を守る（必要な栄養をそろえる） 

(イ) 食の記憶を育む 

(ウ) 食べ物を無駄にしない 

(エ) 高食塩にしない 

(オ) 油脂は適量にする 

(カ) 商品の表示を見る 

(キ) ３つのお皿をそろえる；バランスよく何でも食べる 

(ク) 頼りになる参考書をみる・・正しい知識で調える 
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