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は
じ
め
に

　

時
代
は
異
な
っ
て
も
、
人
々
の
「
健
康
に
長
生
き
し
た
い
」
と
い
う
願
い
は
変
わ
り
ま

せ
ん
。
世
界
保
健
統
計
二
〇
一
五
で
寿
命
を
み
る
と
、
日
本
の
男
女
平
均
は
世
界
一
（
八

四
歳
）
で
す
。
男
女
別
で
は
、
日
本
の
男
性
は
平
均
寿
命
八
〇
歳
（
世
界
六
位
）、
女
性

は
八
七
歳
（
世
界
一
位
）
で
す
。
こ
の
理
由
の
一
つ
は
日
本
人
の
食
生
活
（
特
に
食
事
）

に
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

日
本
人
の
食
事
（
和
食
）
の
基
本
は
、「
飯
・
汁
・
菜
・
漬
物
」（
主
食
＋
主
菜
＋
副
菜
）

で
す
。
一
日
で
は
こ
れ
を
三
回
食
べ
、
乳
製
品
・
果
実
を
一
回
加
え
る
こ
と
が
、
食
生
活

指
針
や
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
な
ど
で
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
学
校
給
食
、
病
院
給
食
、

会
社
の
給
食
な
ど
も
こ
の
形
式
で
食
事
が
計
画
さ
れ
提
供
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
ま
た
、
こ

の
食
事
の
配
置
に
は
一
定
の
決
ま
り
が
あ
る
た
め
、
食
事
を
整
え
た
と
き
に
、
そ
ろ
っ
て

い
る
か
ど
う
か
が
一
目
で
わ
か
る
と
い
う
利
点
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
学
校
給
食
の
盛

り
付
け
に
利
用
さ
れ
た
り
家
庭
科
の
教
科
書
で
示
さ
れ
た
り
し
、
私
た
ち
は
そ
れ
を
目
に

4



し
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
こ
の
食
事
の
配
置
を
、
日
本
人
の
ほ
と
ん
ど
が
理
解
し
て
い

る
で
し
ょ
う
か
。

　

ま
た
、和
食
の
食
事
形
式
は
、い
つ
頃
か
ら
始
ま
り
、ど
の
よ
う
に
広
が
っ
た
の
で
し
ょ

う
か
。
な
ぜ
こ
の
よ
う
な
形
式
が
で
き
、
そ
れ
を
継
続
で
き
た
の
で
し
ょ
う
か
。
さ
ら
に
、

こ
の
形
式
を
身
に
付
け
る
と
、
ど
の
よ
う
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。
今
後
も

継
続
す
る
価
値
は
あ
る
で
し
ょ
う
か
。

　

そ
こ
で
、
本
書
で
は
、
和
食
と
健
康
と
の
関
係
を
、
歴
史
的
な
変
化
、
食
事
を
科
学
的

に
考
え
る
デ
ー
タ
集
の
「
食
品
成
分
表
」
と
「
食
事
摂
取
基
準
」、健
康
教
育
と
そ
の
事
例
、

日
本
人
の
食
事
の
健
康
度
の
検
証
研
究
な
ど
を
通
し
て
、
考
え
て
み
ま
し
た
。

　

和
食
は
、「
和
食
：
日
本
人
の
伝
統
的
な
食
文
化
─
正
月
を
例
と
し
て
─
」
と
い
う

名
称
で
二
〇
一
三
年
（
平
成
二
五
）
に
ユ
ネ
ス
コ
無
形
文
化
遺
産
に
登
録
さ
れ
ま
し
た
。

そ
の
特
徴
は
、
①
多
様
で
新
鮮
な
食
材
と
そ
の
持
ち
味
の
尊
重
、
②
健
康
的
な
食
生
活
を

支
え
る
栄
養
バ
ラ
ン
ス
、
③
自
然
の
美
し
さ
や
季
節
の
移
ろ
い
の
表
現
、
④
正
月
な
ど
の

年
中
行
事
と
の
密
接
な
か
か
わ
り
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
無
形
文
化
遺
産
と
し
て

登
録
さ
れ
た
「
和
食
」
と
は
、
料
理
そ
の
も
の
で
は
な
く
日
本
人
が
育
ん
で
き
た
「
和
食

文
化
」
を
さ
し
て
い
ま
す
（
和
食
文
化
ブ
ッ
ク
レ
ッ
ト
1
『
和
食
と
は
何
か
』
参
照
）。
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ま
た
、
ユ
ネ
ス
コ
へ
の
提
案
書
に
は
、
和
食
と
健
康
の
関
係
に
つ
い
て
、
日
本
人
の
健

康
的
な
生
活
や
長
寿
、
肥
満
防
止
に
も
和
食
が
寄
与
し
て
き
た
こ
と
、
地
域
の
さ
ま
ざ
ま

な
食
材
を
用
い
た
食
事
は
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
良
く
文
化
的
に
も
意
義
深
い
も
の
で
あ
る
と
、

述
べ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
和
食
と
健
康
を
考
え
る
時
、
栄
養
学
的
な
特
徴
以
外
の
文
化
的
な
特
徴

も
重
要
で
す
。
豊
か
な
食
事
は
食
べ
た
人
の
心
を
満
足
さ
せ
ま
す
。
こ
れ
は
栄
養
学
的
な

価
値
に
付
加
価
値
が
つ
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

心
の
栄
養
と
い
う
よ
う
な
、
和
食
の
食
文
化
的
な
価
値
は
、
装
う
と
い
う
言
葉
で
表
わ

す
よ
う
に
造
形
の
美
し
さ
も
示
し
て
い
ま
す
。
ま
た
食
事
の
前
後
の
挨
拶
も
日
本
人
が
大

事
に
し
て
き
た
礼
儀
で
す
。
地
域
の
旬
の
食
材
を
料
理
し
、
料
理
を
配
膳
し
て
食
事
を
整

え
る
こ
と
は
、
食
文
化
的
に
も
豊
か
な
食
事
に
な
り
ま
す
。
サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
栄
養
補
助

食
品
で
は
、
食
文
化
的
な
価
値
を
期
待
す
る
こ
と
は
困
難
で
す
（
必
要
に
応
じ
て
栄
養
士

や
医
師
と
相
談
し
補
助
と
し
て
使
い
ま
し
ょ
う
）。

　

本
書
が
、
和
食
（
伝
統
的
な
食
文
化
）
と
健
康
に
つ
い
て
、
い
っ
し
ょ
に
考
え
る
一
助

と
な
れ
ば
幸
い
で
す
。�

（
渡
邊
智
子
）
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（
二
） 

日
本
型
食
生
活
の
特
徴

日
本
型
食
生
活
と
は　

日
本
型
食
生
活
は
、
一
九
八
三
年
（
昭
和
五
八
）
に
農
林
水
産
省

よ
り
提
唱
さ
れ
た
食
事
ス
タ
イ
ル
で
す
。
こ
れ
は
、
一
九
八
〇
年
こ
ろ
の
平
均
的
な
日
本

人
の
食
生
活
で
す
。
そ
の
特
徴
は
、
ご
は
ん
を
中
心
に
、
魚
、
肉
、
牛
乳
・
乳
製
品
、
野

菜
、
海
藻
、
豆
類
、
果
物
、
茶
な
ど
多
様
な
副
食
（
主
菜
と
副
菜
）
を
組
み
合
わ
せ
た
バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
で
す
。
こ
の
時
期
の
食
事
は
、「
日
本
が
世
界
有
数
の
長
寿
国
で
あ

る
理
由
は
、
こ
う
し
た
優
れ
た
食
事
内
容
に
あ
る
」
と
国
際
的
に
も
評
価
さ
れ
て
い
ま

し
た
。
こ
の
、
食
事
ス
タ
イ
ル
は
、
伝
統
的
和
食
の
基
本
形
「
飯
・
汁
・
菜
・
漬
物
」
が

も
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

現
在
も
、
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
や
学
校
給
食
の
基
本
的
な
形
式
は
、
こ
の
内
容
が
理

解
で
き
る
よ
う
に
「
主
食
＋
主
菜
＋
副
菜
（
汁
、
漬
物
を
含
む
）
×
三
回
＋
牛
乳
・
果
実
」

と
指
導
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
日
本
型
食
生
活
の
食
事
ス
タ
イ
ル
の
中
心
で
あ
る
飯
は
、
淡
白
な
味
の
た
め
、
和
・

洋
・
中
の
さ
ま
ざ
ま
な
味
の
お
か
ず
と
相
性
が
良
い
主
食
で
す
。
そ
れ
は
、
飯
が
パ
ン
と

※
※
※
栄
養
研
究
所
で
公
表
さ
れ
た
献

立
例
（
大
正
一
一
年
・
一
九
二
二
年
）

朝
：
ご
は
ん
、
甘あ
ま

藍ら
ん

（
キ
ャ
ベ
ツ
）
の

み
そ
汁
、
貝
柱
の
佃
煮

昼
：
ご
は
ん
、
塩
鮭
の
刺
身
、
筍
の
お

ろ
し
揚
げ

夕
：
豚
肉
と
野
菜
の
カ
レ
ー
汁
、
筍
と

若
布
の
ア
チ
ャ
ラ
漬
け

（
村
田
三
郎
編
『
家
庭
料
理
日
々
の
献

立
』
文
録
社
、
一
九
二
四
年
）
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異
な
り
、
塩
、
砂
糖
、
油
脂
な
ど
の
調
味
料
を
含
ま
ず
米
と
水
の
お
い
し
さ
（
淡
白
な
味
）

に
よ
る
も
の
だ
か
ら
で
す
。

　

ま
た
、
食
料
自
給
率※

は
、
カ
ロ
リ
ー
ベ
ー
ス
で
は
二
〇
一
四
年
現
在
三
九
％
し
か
な
く
、

ア
メ
リ
カ
（
一
二
七
％
、
二
〇
一
一
年
現
在
、
以
下
同
）、
フ
ラ
ン
ス
（
一
二
九
％
）、
イ

ギ
リ
ス
（
七
二
％
）
な
ど
と
比
べ
著
し
く
低
く
な
っ
て
い
ま
す
。
主
食
用
の
米
の
自
給
率

は
一
〇
〇
％
で
あ
る
い
っ
ぽ
う
、
パ
ン
や
麺
の
材
料
で
あ
る
小
麦
は
一
三
％
に
す
ぎ
ま
せ

ん
。
そ
こ
で
、
ご
は
ん
を
主
食
に
し
た
和
食
と
パ
ン
を
主
食
に
し
た
洋
食
と
で
比
べ
て
み

る
と
、
主
食
に
魚
を
中
心
と
し
た
主
菜
、
野
菜
や
キ
ノ
コ
、
海
藻
、
イ
モ
類
な
ど
を
使
っ

た
副
菜
を
組
み
合
わ
せ
た
和
食
は
、
自
給
率
が
高
い
食
事
に
な
り
ま
す
。
い
っ
ぽ
う
、
パ

ン
な
ど
小
麦
を
使
っ
た
主
食
に
肉
を
中
心
と
し
た
主
菜
を
組
み
合
わ
せ
た
洋
食
で
は
自
給

率
が
低
い
食
事
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
野
菜
を
多
く
使
っ
た
（
副
菜
の
数
が
多
い
）
食
事

で
も
、
サ
ラ
ダ
や
炒
め
物
な
ど
の
油
を
多
く
使
う
料
理
は
自
給
率
が
低
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
日
本
型
食
生
活
を
基
本
と
し
た
食
事
は
、
自
給
率
を
高
め
る
点
で
も
有
効
で
す

※
※

。

　
「
主
食
＋
主
菜
＋
副
菜
（
汁
、
漬
物
を
含
む
）」
に
乳
製
品
と
果
実
を
加
え
る
こ
と
で
、

乳
製
品
か
ら
は
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
、
果
実
か
ら
は
ビ
タ
ミ
ン

類
（
果
実
は
加
熱
し
な
い
の
で
熱
に
よ
る
損
失
が
あ
り
ま
せ
ん
）、
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊

※
※
主
な
食
品
の
自
給
率
（
％
）

和
食

ご
は
ん
（
100
）

さ
ん
ま
の
塩
焼
き
（
125
）

ほ
う
れ
ん
草
の
お
浸
し
（
79
）

野
菜
の
煮
し
め
（
54
）

洋
食
等

ト
ー
ス
ト
（
20
）

鶏
肉
の
か
ら
揚
げ
（
8
）

ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
（
16
）

ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
（
17
）

ラ
ー
メ
ン
（
10
）

カ
レ
ー
ラ
イ
ス
（
51
）

（
農
林
水
産
省　

実
践
食
育
ナ
ビ
よ
り　

h
ttp

://w
w

w
.m

aff.go.jp
/j/

syokuiku/zissen_navi/yun/
eachfood.htm

l

）

※
食
料
自
給
率

国
内
の
食
料
消
費
が
、
国
産
で
ど
の
程

度
賄
え
て
い
る
か
を
示
す
指
標
。

23 二　栄養学を取り入れた近代の健康と食



維
を
摂
取
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
栄
養
素
バ
ラ
ン
ス
と
日
本
型
食
生
活　

日
本
型
食
生
活
で
は
、
各
栄
養

素
か
ら
ど
の
よ
う
な
比
率
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
と
っ
て
き
た
で
し
ょ
う
か
。
望
ま
し
い
と
さ

れ
て
い
る
最
新
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
栄
養
素
バ
ラ
ン
ス
（
以
降
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
バ
ラ
ン
ス

と
略
）
は
、
一
九
頁
の
初
め
て
計
算
さ
れ
た
「
日
本
人
の
栄
養
所
要
量
」
の
項
で
示
し
た

値
（
上
表
）
で
す
。
こ
の
値
と
一
九
六
〇
年
、
一
九
八
〇
年
、
二
〇
〇
三
年
、
二
〇
一
三

年
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
バ
ラ
ン
ス
（
図
右
）
を
比
べ
て
み
ま
し
ょ
う
。
一
九
八
〇
年
に
日
本
人

の
食
生
活
が
、
適
切
な
範
囲
に
な
り
、
そ
の
後
ほ
ぼ
安
定
し
て
継
続
で
き
て
い
る
こ
と
が

わ
か
り
ま
す
。

　

い
っ
ぽ
う
、
フ
ラ
ン
ス
、
ア
メ
リ
カ
、
中
国
、
イ
ン
ド
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
バ
ラ
ン
ス
を
み

る
と
（
図
左
）、
フ
ラ
ン
ス
お
よ
び
ア
メ
リ
カ
は
脂
質
エ
ネ
ル
ギ
ー
比
率
が
高
く
、
イ
ン

ド
は
炭
水
化
物
エ
ネ
ル
ギ
ー
比
率
が
高
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

　

日
本
の
食
事
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
バ
ラ
ン
ス
が
良
い
状
態
を
保
ち
続
け
て
い
る
こ
と
は
、
ご

は
ん
を
主
食
と
し
、野
菜
類
や
魚
介
類
な
ど
を
摂
取
す
る
食
事
を
上
手
に
食
べ
て
い
る（
日

本
型
食
生
活
の
浸
透
）
た
め
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
日
本
が
こ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

望
ま
し
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
栄
養
素
バ
ラ

ン
ス
（
％
）

た
ん
ぱ
く
質
（
一
三
～
二
〇
）

脂
質
（
二
〇
～
三
〇
）

炭
水
化
物
（
五
〇
～
六
五
）

（
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
二
〇
一
五
年
版
）
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76.176.1
59.359.3 6060 59.359.3

10.610.6
2424 2525 25.925.9

13.313.3 15.115.1 1515 14.814.8

炭
水
化
物

脂
質

た
ん
ぱ
く
質

フランス 米国 中国 インド

45.245.2 49.449.4
60.460.4

71.771.7

4242 38.538.5
27.727.7

18.518.5

12.812.8 12.112.1 11.911.9 9.89.8

炭
水
化
物

脂
質

た
ん
ぱ
く
質

エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
栄
養
素
バ
ラ
ン
ス
の
年
推
移

海
外
諸
国
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
栄
養
素
バ
ラ
ン
ス

（
国
民
健
康
栄
養
調
査
結
果
か
ら
作
成
）

（
二
〇
一
〇
年
度 

食
料
・
農
業
・
農
村
白
書 

図
一
─

五
九
を
改
変
）



バ
ラ
ン
ス
を
継
続
で
き
て
い
る
こ
と
は
、
学
校
給
食
や
事
業
所
給
食
が
こ
の
バ
ラ
ン
ス
を

基
本
に
供
給
す
る
よ
う
に
努
め
て
い
る
こ
と
、
そ
れ
を
活
用
し
た
食
育
活
動
な
ど
に
よ
る

啓
発
が
大
き
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

日
本
人
の
長
寿
と
日
本
人
が
食
べ
て
い
る
食
事
と
の
関
係
が
、
今
ま
さ
に
海
外
で
も
注

目
さ
れ
て
い
ま
す
。
元
気
な
毎
日
を
過
ご
す
た
め
に
食
事
の
食
べ
方
の
コ
ツ
を
知
り
、
で

き
る
こ
と
か
ら
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

急
激
に
変
化
し
た
日
本
人
の
食
生
活　

上
の
図
は
国
民
健
康
・
栄
養
調
査※

結
果
に
よ
る
食

品
摂
取
量
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
示
し
た
グ
ラ
フ
で
す
。
一
九
六
〇
年
代
よ
り
米
の
摂
取
量
が

減
少
し
、動
物
性
食
品
の
摂
取
量
が
増
加
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
と
、前
頁
の
「
エ
ネ
ル
ギ
ー

産
生
栄
養
素
バ
ラ
ン
ス
の
年
に
よ
る
推
移
」
を
ふ
ま
え
て
、
時
代
ご
と
の
特
徴
を
表
に
示

し
ま
し
た
（
次
頁
）。

　

現
在
も
野
菜
の
摂
取
量
は
目
標
量
三
五
〇
グ
ラ
ム
に
比
べ
二
九
三
グ
ラ
ム
と
少
な
く

（
二
〇
一
四
年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
結
果
）、
大
き
な
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
野
菜
は

栄
養
成
分
だ
け
で
な
く
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
効
果
が
あ
る
機
能
性
成
分
（
食
物
繊
維
や

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
な
ど
）
も
含
ん
で
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
野
菜
は
色
彩
や
香
り
、
味
も
お

※
国
民
健
康
・
栄
養
調
査

健
康
増
進
法
に
基
づ
き
実
施
さ
れ
る
国

民
の
健
康
状
態
、
生
活
習
慣
や
栄
養
素

摂
取
量
を
把
握
す
る
た
め
の
調
査
。
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い
し
い
食
事
に
寄
与
し
ま
す
。
た
と
え
ば
、
か
ぼ
ち
ゃ
や
に
ん
じ
ん
の
甘
み
、
ト
マ
ト
の

う
ま
味
、
ね
ぎ
や
さ
ん
し
ょ
の
ほ
の
か
な
辛
み
、
山
菜
の
ほ
ろ
苦
さ
な
ど
で
す
。
そ
こ
で
、

食
事
に
も
う
一
品
、
野
菜
料
理
を
食
べ
て
み
ま
せ
ん
か
。

日本人の食生活の変化（時代ごとの特徴）

1945年代
前半

食物が不足しているが、食料生産が進むにつれ
次第に回復
食事は米を主食とし、魚の干物、味噌汁と漬物
という様式が代表的

1955～65年

高度経済成長により国民所得が上昇
動物性食品の摂取量が増加し栄養状態は良好
欧米化の食生活に対して、成人病予防対策が講
じられる

1975～80年

食生活は安定し、エネルギーおよび栄養素摂取
量は、カルシウムを除いて栄養所要量を充足
栄養摂取バランスは ｢日本型食生活」と位置づ
けられた

1985年代
以降

経済成長が停滞し、エネルギー摂取量はやや下
降気味に横ばいとなっている
食生活の様式は変化し、グルメ志向、食の簡便
化が進み、1955年頃から問題視されてきた ｢成
人病｣ は、若年齢化し1997年に、｢生活習慣病｣
という名称に変わった

2000年代
以降

エネルギーの摂取量は増加していないが、活動
量の低下から肥満者が増加傾向
糖尿病、高血圧、高脂血症等の危険因子を併せ
持つと心疾患や脳血管疾患の発症につながるこ
とが周知された
ビタミン、ミネラル、食物繊維を含む野菜の摂
取量の減少が経年的に進み、特に20～40歳の若
い世代の摂取量が少ない
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