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食 生 活 と 長 寿 に 関 す る 研 究

- 長寿村桐原地区の食生活を中心として -

贋 湾 テル 串･及 川桂 子 染･赤 沢典子*･古守豊商**

A StudyonDietHabitsand Longevity - W ith ParticularReference

totheDietHabitsin theYuzuriharaArea,Yamanashiasa Longevity

Village-

TeruTAKANOHASHI,KeikoOIKAWA,NorikoAKAZAWA andToyosukeKoMORI

Itisthenaturaldesireforany human being toenjoy longevity in goodhealth.In
●

contrastwiththis,recentlytherehasbeenafloodofpollutedfood,alr,Water,and soil,
●

Withwhichhumanlifeisbeingaffected,andtheagriculturalindustrieshavenotnecessarily

provideduswithfoodtoserveforkeepinghumanhealth,buthaveproduceditonacomm-

ercialbasissoastomakeanexcessiveprofit.

Industrializationoffood hasbroughtamateriallyprosperouslifetousascompared

withtheprewardays,whileithascausedtheweakeningofthephysicalstrengthofyoung

peopleandhasincreasedtheso-{alled`̀diseasesofadults''.Itiscausedby abnormalitiesin

thebloodcolnpOSitionorinthebloodcirculation.Theformerisinfluencedbythequillity

offoodingestionandthelatteriscausedbyobesityandlackofphysicalexercise.Thephe-

nomenaofsenilitypresentsaloweringofeveryphysicalfunctionofthet)Ody whichcauses

diseasesofadults.

TheYuzuriharaareaastheobjectoftheinvestigationofthepresentstudy hasthe

highestlongevityrateinJapan.Thefoodproductionthereisvery comprehens-ive,andfood

fitforlongevityissuppliedwell.Asitisgenerallysaidthat,from theview pointofhuman

health,thediethabitsfrom thefetaland infantdaysarevery important,thewomen in

Yuzuriharahaverichbreastlnilkandfeedinfantsontheirownmilk.Thisisnothinglessthan

theidealwayofrearing infants.They presentedusmanyotherexamplesofkeeplnghealth

andlongevityandwaystomeet"Senescence"whichcomestoeveryone.

Theauthorsinvestigatedtheactualconditionsofthediethabitsin theYuzurihara.

areaascomparedwiththoseofthediethabitsofshort-livedpeopleinIwate,anddiscussed

therelationbetweendiethabitsandlongevity,addingmedicalinterpretationstoit.

Inparticular,theeffectsofabarleydietwhichisfound tobecharacteristicin the

Yuzuriharaarea, theidealutilizationofcerealsaswisdolllforliving, and theeffectsof

VitaminEthroughtheintakeofgreenvegetablesasapreventionagainstsenilitywereveri-

fiedagainthroughanimalexperiments.

TheauthorswillreportthediscussionsonsomeconditionsapplicabletoIwate.whose

naturalandproductionconditionsaredifferent.andalsowaystocqpewithasocietywitha

greatnumberofoldpeople.
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緒 看

(178)

いつまでも健康で楽しく長生きしたいと願 うのは人間の本能的欲望である｡しかし近年は公

害食品といわれる食品がちまたに氾濫し,空気 ･水 ･土地までも汚染して知らぬまに,私達の

命をむしばんでいる現状である｡一方農業生産も人間の健康維持のための食糧生産ではなく,

企業化して農業収入をあげることにのみ専念し,商品化作物に焦ノ如 ミあてられている現状であ

る｡

こうしたことが原因してか戦前に比 較 して,物質的には豊かな生活ができるようになった

が,成人病が弱年化し,体力が低下するという現象1)がおきている｡

人間の老化2)3) というのは血液成分が正常でないか, 血液の流れが悪いかということで進行

する｡前者は食物のとり方の良否に支配され,後者は肥満と運動不足が原因とされている｡老

化はからだのすべての楼能を低下させるわけで,そこからさまざまな成人病がでてくる｡

本研究の調査対象になった長寿村桐原地区は,全国でも長寿率の高いところであり,住民の

食糧生産が総合的に行われて,長寿食品が供給されている地域でもある｡また人間の健康を考

える噂は,胎児および乳幼児期からの食生活管理が重要と言われているが,桐原の女性は母乳

分泌がすぼらしく,理想的な育児法を行なっている｡その他いろいろな面から健康と長寿を保

っための教材を豊富に与えつつ,必らずやってくる ｢老｣に対処する方法4)を教えてくれる地

域である｡

われわれは短命県である岩手15) と対照的な長寿村桐原地区の食生活の実態を知 り,さらに医

学的所見を組み合わせて,食生活と長寿の相関を検討した｡

また桐原地区の特徴的食品である麦食の効果と,祖先の生活の知恵と思われる穀類の完全利

用と,桐原特有の緑葉野菜の摂取からくる,老化予防のピタミソE多量摂取の効果に焦点をし

ぼって,動物実験によって栄養効果を再確認した｡

そして風土条件や生産条件の異なる岩手において再現できる要素を検討し,やがてくる老齢

化社会に対処する方法について考察したので報告する｡

Ⅰ 調査対象および研究方法

1.調査対象村の概略

桐原地区は山梨県の東端にある寒村旧桐原村で神奈川県と東京都に接し,行政上今は上野原

桐原地区となっている｡8年前東北大学近藤正二名誉教授によって,全国的にも珍しい夫婦そ

ろった長寿村との折紙をつけられたO夙光明裾,耕して山嶺にいたるこの山村の住民は,急斜

面の土地を高度に利用し,身土不二の食生活を営んでいる｡

村民は古来人情に篤く,体格は小柄で強健,耕雲種月の日々を楽しんできたO殻菜食を主と

1) 鷹拷テJI,他 :食生活の変化が成人病におよはす影響 岩手大学教育学部研究年報 35,82 (1975)

2) 小柳達男他 :老化に関する栄養的研究 栄養と食塩 22,95 (1968)

3) 小柳達男 :食物と健康 東都書房 (1969)

4) イ 古守豊甫 :長寿村桐原 ≡瀧社 (1975)

口 舌守豊甫 :長生きの研究 凡藩杜 (1977)

5) 鷹湾テル :僻地における食生活構造およびその改善に関する研究 家政学課誌 26,1 (1975＼



(179) 食 生 活 と 長 寿 に 関 す る 研 究

し,肉食を噂まず,婦人は一般に多産かつ

母乳豊富,老人は皆天寿を全 うしている｡

(1) 気候条件

第 1図は調査村と岩手県の月別平均気温

を比較してみたのであるが,岩手に比較し

て,冬期の気温が高く,3月から気温が上

昇し始め,春の開花期が1ケ月程早 くなっ

ている｡

したがって農作物にもこの気温が影響し,

冬の期間でも畠に線黄野菜,冬菜等が生育

しているO岩手は冬期間,畠が雪におおわ

れるため,冬期の野菜が生産停止の状態に

なり,塩蔵野菜に依存する傾向が強 くなっ

ている｡

また夏涼しく冬暖かいので,茶,こんに

ゃく,柚子,さといも,柿等の適作地にも

なっている｡

(2) 長寿村の地理地質

鶴川の河成段丘に発達した桐原の特徴は,

谷は深 く峡谷のような風景を成している｡
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第 1図 月 別 平 均 気 温

谷の両側には主として高位段丘の扇状地が,或は平坦地,或は債斜地を作 り,ここに部落6)の

大部分が発達している｡谷は深いが山は開いており,日射量は豊富で,両側の山地から絶えず

地表水が供給されるので,水は多きに過ぎず少なきに失せず,早魅にあうことは恐らくなかっ

たろう｡傾斜地が多いので ),水稲以外の畑作耕地としては最適地であろう.

地質は渓谷沿いの河成段丘と崩壊砕層堆帯物の扇状地を除いては,全域が小仏層群から出来

ている｡また河岸段丘の台地,債斜地の表層はローム層といわれている｡

以上のような桐原村の地理地質が,米作よりも畑作に好適し,主食は米よりも麦や雑穀いも

塀 ･豆額に依存したことが長寿の最大原因ではなかったろうか｡また大気は清らかに水は飽 く

まで美しく,日射量にも恵まれた自然環境も大いに影響したと思う｡

(3) 飲料水

飲料水のpH,メタケイ酸,Caについて水質検査を行なった結果は第1表のとお りである｡

動脈破化の誘因6)といわれる飲料水中の,メタケイ酸の含量も少なぐ飲料水にも恵まれてい

るといえよう｡

第 2表は脳卒中多発地帯の岩手県のメタケイ酸含量と比較したものである｡そのうち三陸沿

岸のみは長寿者の多い地域であるが,メタケイ酸含量も少ないことがわかる｡

(4) 生産構造および食品調達構成

桐原地区の地理地質が米作地には適さず,畠作物の好適地として今日にいたったということ

6) 写実 1 参照

7) 写真 2 参照

8 ) 佐藤 彰他 :長寿と飲料水に関する研究 岩手県衛生研究年報 8,56 (1964)
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第 1表 桐原地区飲料水の水質検査結果

(1976.8月採水)

(180)

第2表 メタケイ酸含有と脳卒中死亡率

地 区 別
メタケイ酸量

(ppm)
死 亡 率
(人口10万対)

山梨県 ･桐 原

岩手県 ･北 部

〃 中央部

〃 南 部

ク 三陸沿岸部

20.8

85.0

48.8

50.5

17.8

備考 メタケイ酸50ppm以下一良

第3表 桐原村の生産構造及び食品調達構成

栄

穀 大

小

あ わ

き び

そ ば

穂 もろこし

唐 もろこし

kg

817.5

348.8

51.2

45.2

96.1

180.0

65.0

k9
210.0

kg

817.5
45年以降0

348.8

51.2

45.2

90.0

0

65.0

k9
420.0

柚 チ

物

大 根

白 菜

ラッヰ ヨウ潰

みそ潰 大根

ク ごぼ う

〃にんじん

187.5

187.5

6.0

12.0

7.0

7.0

187.5

187.5

6.0

12.0

7.0

7.0

醤 油

焼 酎

梅久保部落 石井良雄氏より聴帝 り 1977.5調査
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は,松本氏によって述べられている9)｡ そのことを桐原村梅久保部落の石井良雄宅の資料によ

って実証してみよう｡

第3表は年間の食料を自給と購入にわけて表示したものである｡これによると殆どの食糧を

自給し,魚 ･海草 ･酒(焼酎)･砂糖のみを購入した食生活を営んでいた｡

岩手県の食生活は米単作農家が多く,白米にのみ依存するために,雑穀や菜食から遠ざかり

白米と高食塩食事の組合わせが成人病を誘発しているように思われる｡

なおこの地区の収入源は山林 ･養蚕が主であった｡その収入で生産食の補完食品を購入し,

バランスのとれた食生活を営んでいたのである｡

2.調査および実験方法

(1) 栄養調査

昭和48年より昭和52年の5年間,各家庭を訪門し聴取調査を行ない,国民栄養調査の方法に

もとづいて集計した｡生涯栄養の重要性を考え,とくに母乳分泌のための食事調査,老化防止

のビタミンE摂取量について調査した｡

(2) 医学的諸検査および検査事項

医師3名看護婦10名により,心電図,肥満度,血中脂質.肝機能,血液一般などの検査も行

なった｡調査人員は235名に達した｡

a 血清脂質

脂質については血清総 cholesterol,triglycerides,β-1ipoproteinを全員について測定し

た｡血清 cholesterolはZuckeman-Natelsonの柳沢変法,triglyceridesは vanHandel

& Zilversmit法で測定し, β-1ipoproteinは,BETA-Ltest(Hyland社製)を用いて測定し

た｡

b 尿糖および空腹時血糖

糖代謝については,空腹時尿糖定性反応と血糖定量とを行なった｡尿糖反応は Tes-tape

(塩野義社製)を用い,血糖値は静脈血を用い,Somogyi-Nelson民法で行なった｡

C 肝機能

肝機能検査は,全員について transaminase定量,thymol混濁試験,Kunkel氏硫酸亜

鉛試験および cephalin-cholesterol状反応(20時間判定)を行なった｡血清 transaminase定

量は Reitman-Frankel民法,thymol混濁試験は Maclagan法氏によった｡

d 血 圧

血圧は Riva-Rocci水銀血圧計 (InanSChette幅14cm)を用い,測定部位は右腕で,最高と最

低血圧を測った｡

e 血液検査

血色素量はシアンメ下-モグpビン法,-マ トクリッ11倍は毛細管法,赤血球は自動血球計

算法,血清鉄は血清鉄直析法でそれぞれ分析した｡

f 皮下脂肪筋は皮下脂肪によって完成に被われており,皮下脂肪も人体の外形を決定する

大きな要素となっている｡一般に三角筋の後,腹部,腎部等に沈着する｡

生体における脂肪量の測定は,ふつう皮膚をつまみあげ,特殊なキャ1)バーで皮膚の厚さと

9) 松本唯一 :長寿村の地理地質 人間医学 (1970,4)
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して謝る方法がとられている｡本調査では栄研式皮下脂肪計を用い,下腹部の測定を行なった｡

(3) 動物実験による栄養効果判定

桐原地区慣行食の代表的食品 である大麦とビタミンE多含食品 (フスマ,雑こく,豆類,緑葉

野菜等)の栄養効果を,再確認するために,動物試験を行なった｡

動物はウィスク一系のシロネズ ミ(発ガン実験にはドソ リュウ系のシロネズミ)の雄を使用した｡

Ⅰ 調査および実験結果

A.慣行全調査成績

人間の健康は乳幼児期の健康管理から始まると言われているので,発育期から老人期の慣行

食について調査したので報告するo

1. 生活周期別慣行食

(1)妊産婦慣行食

母乳栄養の重要性をめぐって,いろいろ論議されているが,戦後日本人女性の母乳不足10)ll)

は相当に深刻なものがある｡

現代栄養学では,むかしはよく産後の1週間はおかゆと梅干しなどで過し,栄養不足のため

母親の回復のおくれ,母乳の出も悪いということで,高熱量高蛋白食料を捷唱12)している｡

一方桐原の婦人たちは低熱量低蛋白食でも母乳分泌が豊富なのに疑問を感じ,授乳期の慣行

食を,産額期 1週間とその後の授乳期間とにわけて調査を行なった｡

a 産額期慣行食に現われた献立例
●●●●

甲府地方では母乳不足の時はほうとう (煮こみうどん)や鯉こくを食べると母乳の出が良いと

いっている｡

岩手県13)の無医村で,母乳で健康な子供を育てている地方の婦人の話しによれば,おかゆか

湯かけ飯に梅干かみそ潰(ウリ類),みそ汁は焼ふ,かんぴょう,麦せんべいの耳,動物蛋白源

と言えば塩鮭や鰹節程度であったという｡

また県北の軽米地方は産婦見舞品は手製のゆば,自せんべい,生ふときまっていたと言われ

ている13)｡或農家の嫁の若い頃の話しに よれ ば,里から玄米と大豆と妙ったものを持ってき
●●●

て,枕もとや野良着のかくし(ポケット)に入れておいて,人目をしのんで食べて母乳を 出した

という｡

桐原と岩手の献立例を第4蓑に示したが,現代栄養学や医学からみた場合,あまりにも所要

量との差が多 く,その批判に苦しむのである｡

第 4表でもわかるように,所要量に比較して低エネルギー,低蛋白食となっている｡しかし

母乳分泌はすぼらしく良好であるとすれば,古来からの慣行食をただ単に栄養が悪いという批

判は問題である｡乳房もとてもよぐ発達している｡

b 桐原地区婦人の妊産婦食

妊娠中は特別の栄養を考えないので,この地区の平常食が妊娠中の食物となる｡さらにお産

ilo)- 古守豊甫~:~覇i圧の母乳不足館 う~一･六間医学~11967)

ll) 浜本英次 :母乳栄養を勧む 日本小児科学会雑誌 (1967)

12) 香川 綾 :妊産婦の食事 栄養大学出版部 (1975)

13) 鷹柴テ/レ:低蛋白地帯における発育期慣行食とその改善 岩手大学学芸学部研究年報 25,95 (1965)
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昇4表 産 額 期 慣 行 食 の 比 較

4-(1)献 立 例

食 別 IA 病 院 給 食 B 桐 原

朝食前

朝 食

米 飯

みそ汁 (ナ ス)

たた み いわし

おろし

しらたきのそぼ
ろ煮

ぬ か 漬

牛 乳

ゆ

漬

そ

汁

み

か

そ

そ

し

お

み

ふ

み

湯

み

お

み

ヤキフ

昼 食

3 時

米 飯

レバーと野菜の
みそ妙め煮

冷 奴

ト マ ト

お

梅

み

ゆ

干

汁

菜冬

か

そ

湯

み

煮

か け 飯

そ 汁

かんぴょう

し め

ミル クセ -辛

白 玉

山いもの焼いた
もの

自 せ ん べ い

甘 酒

夕 食

信 田 飯

揚物 の盛 合せ

お ひ た し

す り 流` し 汁

ミ ノレ ク

果 物

お か ゆ

み そ 潰

ふ し み そ

カ ツオ の缶詰

み そ 汁

さと芋

飯

鮭

汁

は

A 古谷博他 :妊産婦の食生活 医歯薬出版会社 (1970)

授妊婦の為の献立より

4-12) 栄 養 摂 取 量

33

エ ネ ル ギ C-al13 ,030

(65.5)
1 ,833

(66.3)
1,856

脂 防

炭 水 化 物

機

ヽヽ
ヽ

B2 nlg

3';?I;J(:1!50t.:.3gI(:i7816=70?.;g7i

(1020)i
5 5.1

(40.0)
1- 2 0.6

(24.0)
15-30 3.6

(60.0)
3.0

(53.3)
0.早(30.7)
4.6

Ca:p

1,000Cal当
VBl量 mg

〃VB2量 mg

α.ToC/PuFA

1:1.31:1.6

(75.0)(75.0)
0.3 0.3

(60.0)(80.0)
0.3 0.4

(83.3)(83.3)
0.5 0.5

( )内は所要量に対する指数 1977.4月詞査

をして1週間は前述の食物をとり,その後授乳期の食物と.しては,お腹が空くので,10時と夜

食に酒まんじゅうやもろこし餅等が追加される(第5表)0

C 授乳期栄養摂取量の所要量との比較

次に桐原地区婦人の授乳期慣行食を所要量と比較してみようO

食糧構成の面から比較してみたのが第6-(1)表であるが,所要量に比較して主食構成が,麦

を中心とする雑こく,里芋を中心とするいも類が主要供給源であることがわかる｡
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第 5表 桐 原 に お け る 妊 産 婦 食 献 立 例

(181)

食 別 妊 娠 中 の 食 物 産 婦 食 (1週間) 授 乳 期

朝 食

里芋のみそ煮

うどん (夜の残り)

栗 飯

又は

引割麦飯

米のおかゆ 3杯位

みそ演

かつお節みそ

里芋のみそ煮 (10ケ位)

オバ ク 2杯

又は引割麦飯

煮 付

にんじん

ごぼう

じゃがいも

10 時

昼 食

柿こがし

えぞ餅

オバ ク

大 麦

ささげ豆

ねぎみそ又はふしみそ

じゃがいもの丸茄で

ねぎみそ

やまいも
皮ごと焼いて食べる

(20cm)

酒まんじゅう 2ケ

もろこし餅 1ケ

米のおかゆ

みそ演

かつお節みそ

オバ ク 2-3杯

みそ汁

青葉

かつおのかんづめ

夜 食 酒まんじゆう 1ケ

1977.4月詞

また副食では豆板から蛋白をとり,それに少量の魚で動物蛋白質を補完している現 状 で あ

る｡野菜のとり方をみると緑葉野菜 と根菜額を主軸とし,所要量をはるかに上まわっている｡

したがって所要量を下まわっているのは,栄,砂糖,果物,動物蛋自性食品等である｡

次に以上の食糧構成から栄養摂取量を算出し比較してみたのが第 6-(2)表である｡

これによるとどの栄養素も充分満たされてお り,現代人に不足していると言われているビタ

ミンA,Bl,B2,C,PA,B6,Eは所要量をはるかに上まわってお り,理想的な栄養のと

り■方 といえよう｡また加工食品を中心に食生活を営んでいる人たちの間に,食事中の織維不足

か ら排推障害が多 くみられるが,桐原の場合充分 とられてお り,妊婦にあ りがちな便秘に悩む

ことも少ない と言われている｡

問題は動物蛋白質の不足であるが,その良否14)については後で詳述する｡

14) 古守豊甫 :ガルバンの法則より観た長寿村桐原 人間医学 612号 (1972)
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第 6委 授乳期慣行食の所要量との比較

6-(1)栄 養 摂 取 量

所 要
l毒I
FjiJ

栄 養 素
桐原地
区摂取
量 (B)

指 数
B/A
X100

エネルギー

動物性 9

植物性 9

2,goo3,368120.3

76.5

215.7

Ca g

NaClg

P g

Fe mg

100.0

65.0

190.0

ピ

タ

ミ 51 51 131260.0

mm;J151～～?,2.l151:｡Zl 3281三3533:≡

Ca:p

1,000Cal当
VBl量 mg

J</ VB2量 mg

α-Toe/PuFA 11'芋.i 2:.Z写.:o:

なお妊産婦食では,抗不妊物質とし

て知'らilているビタミンEについても.

調査する必要があると考え,食品中の

E含量の発表されているものについて

のみ集計した｡

またピタミソEの所要量の決定は,

脂肪摂取量,とくに1)ノール酸とTOC,

との関係において成立しており,α-TO

6-(2) 食 ･糧 構 成
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秤

1穀
.
煩

2いも類

3砂糖

4油脂

5豆

･
豆製品

6魚

･
肉
.
卵

7牛乳･小魚･海草

8緑黄色野菜

9淡色･野菜

10くだもの 9十･:15等;13eOI:詞 o･2311 :$2:Oio:6;

※国立栄養研究所発表

食品群別摂砺量のめやすより井出

第 7表 授乳期慣行食中のVE量と PUFA量*

食
ロ
ロロ

黄

色

雑

イ

油

豆

魚

線

淡

海

整正口

野

穀

モ

膳

色

野

α-To
C

/
PUP
A

類

積

算

頬

類

菜

菜

草 238753;:o:o?,1' .

.

C

o

o

:

.

･

三

'
ヨ…

.

i

:

I

.

6

S

E

喜
g
:

6

g

7

3

J

l

g

S
j

s

5'

Z

o

i

7

g

:

計

串PUFA(高度不和飽脂肪酸)

適正量は0.6以上

C(アg)/PUPA(9)すなわ?.E/linoleateratioの適正値の保持が重要であるとされている1'5)o

Witting16)は Ⅴ.Eの所要量は

α-Toc.(mg)/day
linoleate/100gadiposetissuefattyacid

-0.6

15) Fitch,C.D,andDinning,∫.S.:VitaminEdeficiencyinthemonkeyJ.Nutrition79:68,(1963)

16) Witting,L.A･:RecommendeddietaryallowanceforvitaminE.Amer.･J.Clin.Nutr‥25:257,(1972)
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と算定しているので,桐原地区の授乳婦の慣行食から算出したところ,0.65とな り適正値であ

ることがわかった(第7表)17)0

以上いろいろのべてきたが,どの角度からみてもすぼらしい先人の栄養学的配意にはおどろ

くのである｡

㈲ 成人の平常食 とその変化

次に成人の平常食についての調査結果についてのべてみよう｡

この地域で米を食べ始めたのは昭和15年頃で,麦 ･さつまいも ･じゃがいもを供出して米の

配給の恩恵に浴したと言っている｡それまでは暗食と産後 1週間米のおかゆを食べる程度であ

った.したがってその消費量も少な く､年間 1人20kg程度であったO

大麦は年間 1人80kgと言われてお り,オバク(お麦)と称してささげ豆や季節の野菜を入れて

半 日煮込み主食の中心とした｡

また里芋を主食 としたことも,他の地域には見られない主食構造である｡

こめように麦といもを中心 とした主食では重労働に耐えられないので,間食はそのエネルギ

ー源 として,必然的なものであった｡その代表的なものが酒まんじゅ うであ り,その他雑こく

贋 の粉食料理,じゃがいも等が利用された｡ ●●●

なおこの地域の特徴的食品として見逃すことのできないものは,小麦肱芽を多含するフスマ

の利用であろう｡この村でほどの家も母屋の他に土蔵をもっている｡そして自分の家でこうじ

を作 り,それで味噌や酒まんじゅうの原料で甘酒を作る｡したがって味噌 も他の地域で食して

いるものと比較 して､ビタミンEが多含 し て い る｡こうした加工食品はすべて土蔵に貯えら

れ,年間の村人の長寿食品として供給されるのである｡

第 8表はスペースの都合上,桐原地区の特徴的食品とその食用状況を表示したも の で あ る

(第8表)0

第8表 桐原地区慣行食に現われた食品とその食用状況

食別J食品及び料理名 作 り 方 及 び 食 べ 方 備 考

麦 め し

お 麦 (ぱく)

ソ バ

ア ワ

ヒ エ

キ ビ

穂 モ ロ コ シ

トウモ ロコシ

さ つ ま い も

焼 餅

ホ ソ メ コ

さつまいも粉の焼餅

食

麦7-9割 米3-1割 大麦を押麦又
はひき割にして用いる

大麦の皮をほいで丸い実を5-6倍の水を
入れ トロ火で半日位柔かくなるまで炊く

手打ソバにする

i
餅について食べる
強飯又は,米と混食
キビはおはぎにもする

木の目でつき,板餅やあんこ餅にする

茄でて食べる

I(/

小麦粉を練り中に味噌を入れて囲炉裡の
灰の中で焼く

小麦粉の練ったものを天ぷらの皮のよう
トキ蒔くして焼いたもの

黒いさつまいも粉を練って焼いたもの

腹もちがよいので重労働の時の弁当は
主にこれを用いる

t葦

食後 3時間炊いて昼食に食べる｡
節のものを1品入れ (大根の千六
,小豆,'じゃがいも,ささげ豆等)ね
みそ又はふしみそにうけて食べる

間食又は暗食用

砂糖きみににた作物

毛は腎臓病の薬として利用

間食にも利用される

学童などの弁当はたいてい焼餅
非常に硬いのでゆっくりとよくかんで
食べる

弁当の時はホメソコの下にさつまいも
粉の焼餅を入れておおいかくす

17) 弟7表は池畑秀夫他 :日本人平均食のピタミyE含量と脂肪酸組成 ビタミン 38,253(1968)より算出



(187)

ほ う と う

里 芋

せ い だ

た ら し 餅
食
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手打ちうどんを茄でずにそのまま味噌汁
に入れ季節の野菜と共に煮込む

親芋 ･小芋を味噌と-.緒に柔らか
まで煮る (夜囲炉裡の火にかけて

な
く

く
お

翌軌 前夜のはうとうの残 りの汁と畢虹
温めて朝食として食べる

煮ころがし (みそ又は醤油で味付け)丸
井にしてねぎみそ

小麦粉に,もろこし粉,さつまいも粉な
どを混ぜて練 り焼いて,しょうゆ味のタ
レをつける

て

○
ぅ

し
る

と

と
べ
う

食
食
は

夕
は
や

に
上
ち

主
以
ぼ

0
るしヽ用
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月のうち20日
入れる具によって,か
,小豆はうとうという

親芋は赤ちゃんの頭大のもの
10月～翌 4月の間これを主食
べる (畠に穴を掘って埋めて

.食
る
て
)

あ
し
く

も
と
お

馬鈴薯のことで主食として年間食べる

2

石田

食

ぎね

豆

納

わ

人

ご

参

ば う

か ぼ ち ゃ

山
=II一
千

コ ン ニ ャ ク

カ ツ オ の 缶詰

柚 子

う る か

コ ン プ
ワカメ,ヒジキ
ノ リ

山 菜

か ぶ

大 根

そ の他 の野菜

樵 茸

生味噌に生ねぎをきざみこんだもの

酒粕につける
熱湯をかけてきざみ醤油をかけて食べる

煮付,拍沙め

〟

ほうとうに入れて食す

コンニャク芋を7分程水を入れたボ-ル
の中でおろす,これを40分煮て糊状にな
ったものに熱湯をかけて灰汁約 1Bを加
えて5分間撹拝,これを冷やして固まっ
たものを四角に切り熱湯で 1時間煮てア
ク抜きをする,味噌煮

柚子味噌,柚子まき

鮎の腹わたの塩から

煮しめ,みそ汁の実

おひたし又は,池妙め,和え もの (ゴマ
クル ミ)

野菜と煮て主食とした

漬物,ほうとう,お麦に入れる

ドジョウインゲン,白菜,キャベツ
ヨウガ, ショウガ, ホウレンソウ,
辛, トマト,キュウリ,ナス

うどんのだLによく使用する

ミ
キ'

焼酎の肴◆としてもよく用いる｡お麦を
うけて食べる

普通より固い,晴食用

自家製のものを使用

野生

薬も食べる｡秋収穫したも
に穴を掘って土をかぶせて
野菜がとれるまで利用

き
の

先
次

軒

タ

を
き

の
お

産婦に皮毎焼いて食べさせた

市販のものより色が黒い
秋～6月までよく食べる
昔は小麦の茎の灰のを利用

産婦に実家から届く,鰹節と共に貴重
な食品

非常に多く自生している

上野原からの行商人によってもたらさ
れた,焼餅の中では中にうるかを入れ
たものが最高のおごり

保存食として行商人から買う,じゃが
いもとこんぶを煮たものをよく食べた

種類･･････フキ,管,ワラビ,ゼンマイ
藤の芽,タラの芽,山板の芽と実,
フキの･とう,いたどり,コーレイ

紫色の細長いかぶ.かぶの葉は干して
みそ汁に入れる

大根葉を乾燥しておいて,冬期に利用
する

コンニャクと共に抗コレステロール食
ロ
ロロ

酒 ま ん じゆ う ･材料及び分量 (10個分)
小麦粉 5005
甘酒 11≦カップ強(麹505.大 麦509)

･作り方
① 大麦 (丸麦)をセイロでふ かし , ム

･桐原の特徴的食品.午前と午後の間
食に2-3ケ食べる｡

･醗酵食品■としてすぼらしい栄養学的
効果がある｡

･小豆を鉄鍋で煮ており,鉄分の補給
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間

食

黒 い 飴 玉

せ い だ

せいだのたまじ

こ が し

柿ーの ず く L

L ぶ っ と

こ ろ 柿

え ぞ 餅

甘藷のキリボシ

お ね り

鷹痔テル ･及川桂子 ･赤沢典子 ･古守豊甫

シロに広げてきます｡これに種麹をま
ぜて麹を作る (秋～春では7日,夏は
3日でできる)

② 大麦をかゆ状に煮て手を入れられる
位にさましてこれにできあが
混ぜあわせて暖い所に置くと
甘酒となる (秋～春は7日,

を
て
日

%

;

つ
醸
夏

でできる｡冬はコクツを用いる)
(勤 甘酒をこして小麦粉とよく練 り合わ
せる (水は用いない)手打ちうどんを
作る要領で耳たぶ位の固さに練ったも
のにぬれ布巾をか
醸酵して倍位の大
れを用 じん普てヽ､∨

け
き
ゆ

て1晩ねかす｡ (
さ
う

になる)
作り--t=イロでを

蒸す｡
※以前は塩あんを用いたが,現在は小豆
あん,甘さは市販鰻頭の)i

茄でて生味噌をつけて食べる

鳩卵大のごく小粒の馬鈴薯を皮つきのま
ま油でいため味噌で味付する

大麦をいって粉にしたもの

砂糖の代わりにこがLに柿の軟かい トロ
トロしたものをまぶして食べる

小さいので皮をむかず2つ割にして陽に
干して食べる

子供のおやつ

えぞを粉にして,小豆あん,みそあんを
入れたり,餅に作り食べる

むして乾燥する｡白い表面の粉は有用カ
ビの一種

とうもろこし粉にさつまいもを入れて塩
咲

(188)

にも効果あり
･麦と豆食の不足している現代 食の補
完食として大いに奨励すべき食物で
ある｡

焼酎の肴にもする

馬鈴薯のこと,粘 り気,糊気が強い

6月から翌年の4- 5月まで食べる

こうせん

白いこ なは カ ビの一種ペニ シ リンを喫
んでいるようなもの｡柿の皮は乾燥さ
せて,漬物に甘味料として入れる

米の味に近いと賞味された

フスマ こ う じを作る時,小麦の皮をむ
す際,さつまいもを 1cm角に切 り,-
継にむし.蒸らす程度のElやす とする

味

料

義

1974.-1977調査

またー現代の農家の傍向として,住宅を近代化し,昔の土蔵も漬物をおくスペースも無視した

住宅改善も影響してか,農家でありながら,自家加工をわすれ,インスタント食品にのみ依存

し七一いる｡ところがこの地区は現在もなお音程ではないが,無農薬食品を自家加工して,安全
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な食品を摂取している(第9表)0

a 平常食献立例とその変化

桐原地区全般の特徴的食物摂取については第

8表に示したが,次に平常食の献立の今昔 と,

喪命県岩手と比較してのべてみよう｡

私たちの食生活は,自給自足的生活から,餐

本主義的な商品流通経済にはいって,食事の様

式も急変し,食物の殆どは直ちに食べられる,

栄養不在の便利主義的なインスタント食品に食

卓が占領されようとしている｡

桐原地区の献立例をみても,その様相が うか

がわれる｡

この村にバスが開通したのは昭和27年,さら

に現在は民宿等ができて,都会との交流が激し

くなり,出縁者も多 くなって,昔からの耕地を

荒らして,現金収入の道を考える家が多 くなっ

てきた｡献立例のAは,戦前の一般家庭と現在

もなお昔のとお り五穀やいも類を自給自足して

39

第 9表 自家製造の加工食品の種類

酒

み
し

お

豆

こ
そ

こ
巽

中

き

演

自家加工農家
の 比 率 (%)

ゆじん漢

よ 同色

や

ん

に
は

せ

ん

う

麦

ー干

糠

梅

み
あ

り

物

し

さ

大

干

そ
･び

そ
拙

茶

腐

-

粉

粉
粉

粉

根

漬

し

潰

潰

85.8

76.∩

3.3

70.0

4.2

73.3

10.8

3.L3

12.5

56.7

10.0

75.8

91.7

40.8

15.0
1976.7.21調査 対象 120人

いる農家であり,献立例Bは同村でも現金収入の多い農家である｡献立例Cは成人病多発地帯

で長寿率の低い岩手の水田単作農家である(第10表)0

長寿者家庭石井良雄氏の話しによると,昔の動物性蛋白食品のとり方は,現代より少な■く,

各家で鶏を4- 5羽飼い,穀類の落ちこぼれを拾わせ,青菜を充分やったL自然卵を,体の由子

第10表 桐 原 に お け る平 常 食 献 立 例

桐 原 地 区
食 別

A (戦前) B (戦後)

C 岩手県米単作農家

(現在)

夕 食

はうとう(かぼちゃ)
3-4杯

冬菜のおひたし

煮しめ (こんにゃく,里芋,
にんじん,ごぼう,こ
んぶ)

めん類 (椎茸のだし)

自米飯

魚又は肉料理,野菜料理

みそ汁

白米飯

ラ-メこ/

魚又は肉料理
みそ汁
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間 食

備 考

酒まんじゆう (塩あん)

せいだ (こんぶとじゃがい
ち)
おねり

とうもろこし団子

焼 とうもろこし

えぞ餅

柿こがし,ころ柿

甘藷の切干し

魚･--小いわし,さんま等
で月2-3回

卵･･-･3日に 1ケ

海草-- 1週に2-3回

酒まんじゆう (砂糖あん)

お菓子

清涼飲料

菓子パン

清涼飲料

1977.4月調査

の悪い時や子供にやったという｡また肉叛のとり方であるが,その鶏の肉を寒い時期に食べた

り,華皮を売るために白兎10頭程飼育していたが,それらは晴食に食べる程度であった｡魚は

小魚 ･塩魚 ･煮干等月2-3回程度しか摂取しなかったという｡川魚は豊富であったが,子供

が病気になった時とか,晴食の時のみ摂取したと述べている｡

その代 り豆類蛋白の利用はすぼらしく,大豆はみそ ･納豆 ･黄粉として.,小豆は酒まんじゅ

うとして,ささげ豆はお麦と一緒に煮込み,多様的に食された｡ ■●●
さらにこの長寿村で見逃すことのできない食品は,フスマ麹を使用した豆みそである｡すな

わち秋にフスマ麹をねかし,翌 2月に寒みそを作るのがこの地域の慣行である｡まずフスマ麹

を醸酵させて後天日で乾燥して,水車で粉末にし,大豆 と塩とで3年間醗酵させるのである｡

上流家庭はフスマ麹の代 りに麦麹を使用した｡このフスマと大豆はすぼらしい腫芽食品で,ど

タミンEを豊富に含んでお り,老化防止の食物である｡

さらにこのみそには,食用微生物が含有されてお り,長寿食品としての主流をなすものだと

言っても過言ではないだろう｡
●●●■

そしてこのみそは,穀類の主力であるお麦の副菜として (ねぎみそ･ふしみそ),またほうとう
●●

のたれとして,里芋やじゃがいもの味つ け として,平常食の調味料 としてすべてに利用され

た｡その使用量は約 1人100g前後となっているO

間食によく食べられた酒まんじゅうも,みそと同様,醸酵食品であるから,食用微生物とそ

の酵素は,人体の腸内有用細菌の働きを良好ならしめるものと考えている｡ すなわち N-アセ

チ-ルーBDグルコサイドという物質が,腸内の有用菌を繁殖させるのに効果的だという研究結

果がでてお り,こめ物質は酵母や麹菌に多含しているのである｡

桐原の人たちのように手作 りのみそ,甘酒,酒まんじゅう,納豆など醸酵食品を多 く食べて

いることは,すぼらしいことだと思う｡このような食品に着目した先人の知恵はまことに尊い

ものと思う｡現在の食品には殺菌剤や防腐剤を使用され,前者が生きている食品とすれば,死

んだ食品を食べていることになる｡

また抗 コレステロール食品のこんにゃく,椎茸を豊富に使用した料理,この村の特産冬菜の

存在にも注目すべきであろう｡この冬菜は冬期を通じて殆ど年間生産され,ビタミンE,A,

Cの供給源である｡長寿村鳴沢村には鳴沢菜があり,この地区には冬菜があることから,長寿
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食品として緑葉野菜は欠かすことのできないものであろう｡

第11表は前述の献立表から,成人1人 1日量の食糧構成および栄養摂取量を算出したもので

第11表 桐原地区慣行食の変化と岩手との比較

ll-(1) 食 糧 構 成

米

大 麦

小 麦

雑 穀
インス タン ト
ラ-メン′

-B

2

さつ まい も

じゃが い も

その他のいも瑛

い も額平均

3.砂 糖 瑛

4.油 脂 類 151150.0

大 豆

み そ

大 豆 製 品

その他の豆瑛

0

0

0

3

5

7

7.戟,鳥 肉 類
8.卵 類 501200.0

13.海 草 類

14.野菜･漬物
15.飲 料
16.菓 子 類

1977.4月詞

ll-(2) 栄 養 摂 取 量

桐 原 地 区 岩手県米
単作地帯

栄 養 素 析 要量
所要費
に対す

旦選塾

161.3

析 要 量
に 対 す

垂 指 塾

122.4エネルギー 2,000 2,448 2.463

脂

無

5623312.′1

1.5187.5

二言二字 :.;67笹 :;写11'不 ト;27;1339



42 鷹背テル ･及川桂子 ･赤沢典子 ･古守豊甫 (192)

ある｡

b 平常食の食痩構成および栄養摂取量

これによると桐原の場合,自給食によって身土不二の食哲学で食生活が営まれていた頃に比

較して,動物蛋白質のとり方は向上したが,ビタミンや ミネラル,食事セソイの減少が目立っ

ていることは注目すべき事実である｡

岩手の場合18)自給食によって 雑こくや大豆,野菜を充分と･り,手作 りのみそや漬物を食べて

いた頃に比較して,現代の白米中心に魚肉卵 ･加工食品の組み合わせは,成人病を多発して問

題になっている｡

桐原の場合19)昭和27年頃バスが関連し,30年頃から都会的な食事の傾向が見え始め,雑こく

食から主食も自米食に変化し,さらに昭和45年頃から民泊が盛んになり,現金収入が多くなっ

て,魚肉卵,加工食品,お菓子,清涼飲料を購入し,自給食から購入食に変化しつつあること

は注月すべき点である｡

岩手の場合は米を生産する喪家が多く,米は換金作物なので現金収入も多 く,早 くから購入

食品が多くなって,都会的な食事に変化している｡そのために雑こくや野菜から摂取されるビ

タミン亘 ミネラルが不足し,農村人の健康問題が云々されているo

桐原の現在の食事は,長寿村と短命村の食事の中間にあるので,ここで警鐘をならし,都会

的食事への流れを喰い止める必要があるのではないだろうか｡

(8) 老人食

80歳以上の長寿者を訪門し,その食事調査を行なった｡どの老人も前述の献立Aの食事をと

り今日にいたったと述べている｡すなわち麦を中心とした穀菜食をとり,この土地の特産物で

ある抗コレステロール食品こんにゃくや椎茸,老化防止の腫芽食品中心の食事である｡

したがってこの地域の老人は,いつまでも若く,死ぬ直前まで働いている｡もし桐原の村民

から以上のような食物を奪ったら,その健康と長寿はあり得ないと思う｡

どの長寿者も母乳で育ち,若い頃からお麦,ほうとう,里芋,酒まんじゅうを好み,冬菜を

中心に琴黄野菜や根菜類をたっぷ り使ったみそ汁･煮しめを食べているo

腸内通過時間 (時間) 大 便 の 量 (g)

アフリカの坤方住民
L(非精製 食 を常食)

アフリカ人

(精製食と非精製食の混食) 47

イギリスの菜食主義者
(精製食と非精製食の混食)49

イギ リス人

(精製食を常食)

第2図 素食と腸内通過時間および大便量

昭和49.10.28付朝日新聞より転載

18) 鷹鍔テル :近代食生活への道 熊谷出版局 (1958)

19) 古守皇甫 :滅びゆく長寿村 人間医学 (1976)
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そして少量の卵 ･魚を補完して,バランスのよ･くとれた食生活を営んでいる｡

また食事セソイが文明病を予防すると, アメ1)カのデイビッド･ル-ペソ博士 (1880年から)

が訴えているが,この地域の老人は麦やいも食によって充分補給されている｡なお食事繊維を

充分とると大便の量をまし排維障害が起らない｡

欧風化した食事をとっている人たちに, ｢セソイ欠乏症｣がおこり,その人たちにフスマを

1日25gを追加摂取すれば,心筋硬塞,肥満便泌,腸ガン等を予防し,治療しうるケ-スが多

いと訴えている｡ところが桐原の老人たちは,フスマを利用したみそ,酒まんじゅう,甘酒を

昔からとり,天寿を完うしているのである｡第12表は現在でもなお若者と同じように働き健康

な88歳の男性の平常食の献立例とその食糧構成および栄養摂取量である｡

第12表 高齢者の食提構成および栄養摂取量

12-(1) 献 立 例

食 品

朝 食

顔

みそ汁 (ワカメ･冬菜 ･煮干)

きんぴら

じゃがいもの煮ころがし

湯卵

10 時 酒まんじゆう (塩,あん)

夕 食

うどん (椎茸,ねぎ)

天ぷら (椎茸,にんじん,ほう
九ん草)

さと芋の煮ころがし

即席漬

1977.4月調

1212)食 糧 構 成

食 品 群 匝画 摂取量

三軍 も ≡･｢ u;5.OIT,J'ie

3砂 糖l 201 0

4油 脂1 151 20

5豆 ･豆製品l 701 160

6魚 ･肉 ･卵l 1301 50

7号鮎 小魚l180'1｡

8緑黄色野菜l 701 2･/iO

9淡 色 野 菜l 150

10くだ もの1 150

t112-(3) 栄 養 摂 取 量

栄 養 素 析要量摂取量

エネルギー Cal

これによると血管を若々しく保つための栄養も充分とられており,また老化を防止するビタ

ミンEも所要量を上まわっている｡

血管内の血液の流動をよくする-バリン生成のためのピタミソAも,冬菜やその他の有色野

菜によって充分補給されている｡この老人の家族は ｢祖父の野菜を食べる量におどろく｣と言

っている位で,煮しめやサラダ等にして季節の野菜を充分とっている｡

小豆や緑葉野菜を摂取することによって,鉄分も充分であり,老人になると貧血になりやす
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いと言われているが,貧血予防の鉄分,良質蛋白質,ビタミンCもバランスよく摂取されてい

る｡

ノ老人になると,腰が曲った り,骨多孔症になる例があるが,この老人は腰も曲がらず,急斜

面の耕地でEl光を浴びて現在もなお労働を継続しているOそれはカルシウムや t)ソ,ビタミン

Dを充分にとり,骨に粘 りを増すためのゼラチン,ビタミンAやCを充分とっているためと思

う｡.この地域ではムチン質を多含する里芋の効用も見逃すことはできない0

以上どの点から検討しでも老人食として理想的な慣行食20)21)といえよう｡

2 晴食慣行22)

第13表 桐 原 地 区 の 晴 食

午 敬

●1

■

●

2

3

1
,ー
5

4

3

21
■

3

■

▲

4

5

7

7

7
-
20

25

節

ま

な

正

豆

ひ

彼

月

き

句

LU
拝

春 の お 祭 り

端 午 の 節 句

盆

の 彼 岸

の お 祭 り

麦 作 りの終 り

餅料理
米の粉ごんご (小豆入)
とうもろこし(小豆あん入)

赤飯

顔-ヒシ餅

ノ､ナグ リ

顔-穂 もろこし(小豆あん)

自米飯

白米飯

赤飯

餅 ‡

赤飯

穂 もろこし
きみ
あわ (小豆あん入れ)

酒まんじゆう

自米飯

酒まんじゅう

そ うめん

おはぎ

自米飯

酒まんじゅう

餅料理･-新しくとれた粟 ･き
み ･穂もろこしで作る

餅料理･･･こうりやん,穂もろ
こし (小豆入れ)

肴料理 (いわし, さんま)

豆腐料理

煮しめ･･･にんじん,ごぼ う,
さとい も ,こんにゃ く , こ
んぶ.ささげ

豆料理

煮しめ

煮しめ等精進料理

煮しめ

煮しめ

煮しめ

煮しめ

煮しめ

備 考

農休日

農休日

農休日

1977.4 石井良雄氏よりの聴頼り調査

20) 鷹柴テル他 :現代の食生活の動向と長寿に関する研究 岩手大学教育学部研究年報 30,1 (1970)
21) 古守豊甫 :長寿と食生活 大法輸 (1974)

22) 鷹拷テル :晴食慣行と食生活 岩手大学教育学部食物研究室 (1974)



(195) 食 生 活 と 長 寿 に 関 す る 研 究 45

晴食慣行の第一･の意義はどの地域においても,どんな家庭においても部落の行事として行わ

れたということである｡ 晴食は元来農業生活がもとになっているので,1年間の季節の移 り変

りに従って,大小いくつもの節に 分 け られ,これが一定のリズムをもってくりかえされてき

た｡つまり晴食は1年を-めぐりする生活の柱時計であったのである｡そしてその日は労働を

休み,休養をとりながら暗食をとったのである｡

第13表に桐原の晴食を表示したが,食生活が生産構造と結びついており,献立内容がその地

域の産物で組みたてられ,土産土法による調理が行われている｡

また生産食品の不足を購入食物で補完され,調理時間を充分かけれるので,粉食調理や煮〆

赤飯等が多くなっている｡

かつてこの地方は米の飯を食べるのに,盆正月 ･節分など,限 られ た晴の日だけであった

が,現在は白米一辺倒に変化しつつある｡そして健康と生命への大きな危険をはらむことにな

る｡

柳田国男氏23)が ｢晴食は日と招鉢の料理である｣と言ったが,全 くそのとおりで,平常は農

業労働に追われて,生産物でも利用されないものもあるが,晴の日こそは,餅とか団子等を作

り,平常食の単調さに変化を与えた｡そして魚 ･海草,砂糖や酒を購入し,栄養補給を行なっ

た｡なお家族揃って晴食をとることは,一家団輿にもつながったのである｡

B 健康調査成績

1 桐原地区長寿率

桐原地区の部落別長寿率を示したのが,第14蓑である｡

すなわち70歳以上の老人の総人口に対する比率をみたのであるが,全国平均2.65%に対し,

桐原は男7.20%,女9.11%である.岩手県は3.59%となっており,はるかに長寿者が多いこと

がわかる｡

部落別では1位が日原 (ll.47%), 2位が大垣外 (10.24%)と非常に高い数字を示してい

第14表 桐原地区部落別人口及び70歳以上人口調査表

総

男 女 計 男 女 計 男 女 計

原

外

渡

竹

伏

統

九

戸

垣

棒

日

大

沢

用

小

尾

猪

井

3

6

1

4

1

1

2

4

2

9

Lつ
6

00

3

9

0

1

3

1

4

2

1

1

1

1

1

tJ

5

7

0

4

1

1

0

0

3

り山

2

2

1

1

1

1

3

4

9

0

3

4

8

1

2

4

…三…l i;

2

4

6

1⊥

4

4

5

3

9

2

1

2

8

0

6

4

4

9

2

りん
2

6

8

8

3

8 =3ilZ3:日 9=632''!:3-i:+33ir il…憑

10.24

9.31

8.70

8.21

8.07

6.05

5.83

4.73

1

2

3

4

5

6

7

8

9

,A
口 計 ･171 2111 7･20

1970年 全国平均2.65%

23) 柳田国男 :食物と心臓 創元社 (1948)
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る｡

全国的には鳥取 ･島根 ･徳島 ･高知が長寿県 とされ て お り,岩手県は短命県 となってい

る24)｡
2 桐原地区母乳状況集計結果

女性の出産数と母乳状況について調査した結果は第15表のとおりである｡

30代から90代までの156人中,母乳の多い者は145名 (93%)となっている｡最近の都市の女

性における母乳不足は深刻であるが,この桐原の93%は特筆に価しようし,新旧世代を問わず

母乳豊富である事実は.人体の機能がいかに正常であるかを物語るとともに,日本人には五穀

第15表 桐原地区母乳状況集計

Aロ

多

少

無

1968年調査

備考 :( )内の数字は時期的に少量だった数を示す

第16表 桐原地区老人の身体測定

16-(1) 身 体 形 質

顧 二E幻蜜~~~
n-47

60歳以上男性
n-37

M土m M± m

身 長

胸 骨 上 線 高

恥骨結合上線高

右 肩 峰 高

右 中 指 尖 高

右腸 骨前森高

肩 峰 高

骨 盤 幅

胸 囲

上 肢 長

下 肢 長

躯 幹 長

体 重

頭 長

頭 幅

頭 耳 高

額 骨 弓 幅

形 態 顔 面 高

頭 長~幅 示 教

頭 長 高 示 教

頭 幅 高 示 数

形態顔面示教

比 上 肢 長

比 下 肢 長

比 躯 幹 長

比 肩 峰 幅

比 骨 盤 幅

比 胸 囲

155.84土0.98

126.22±0.84

81.78±0.61

127.62±0.85

58..18土0.43

H6.05土0.64

35.30±0.29

29.04土0.21

85.16±0.68

69.24土0.6-7

82.35±0.19

44.58±0.50

52.96±0.99

190.00土1.00

149.20±0.76

131.20土0.91

14.4.32土0.63

132.00土1.26

78.38土0.54

68.97±0.51

87.96土0.62

91.35土0.89

44.52土0.37

53.79土0.23

28.66±0.26

22.66±0.20

19.04±0.ll

54.38土0.39

140.96±0.81

113.09±0.81

73.87±0.50

114.49±0.88

52.81±0.57

78.61±0.48

31.70土0.22

29.13±0.21

79.05土0.95

61.70±0.5=

76.22土0.13

38.93±0.60

45.94土0.97

183.8(1±0.75

145.23±0.64

122.77±0.71

136.32±0.44

126.40土0.79

79.02±0.39

68.51土0.40

86.67土0.54

92.21±0.81

43.89土0.33

53.55±0.29

24.78土0.33

22.42±0.19

20.78±0.17

57.53土0.65

1971年調査

24) 近藤正二 :日本の長寿村 ･短命村 サ ンロー ド (1972)
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食と加 うるに大自然の環境とが,いかに母乳

分泌に与って力があるか想像に難 くない｡

3 桐原の老人の身体形質

東京医大新井教授,前川助教授らは2日間

にわた り,桐原地区住民の身体測定を行なっ

た｡その結果が第1625)表である｡これによる

と山梨県の他地区に比較して中位にあるとい

う｡

また90歳以上の身長と体重を測定したが,

桐原の長寿者たちは皆小柄である｡肥満者も

なく,皮膚はうす く,肉がない｡また腰の曲

16-(2) 高齢者 (90歳以上)の体位

47

氏 名 生年月日

石 井 は る

三 浦 と みl■
山 口 はつの

安 藤 け い

網 野 い し

山 口 つ る

明 4.ll.3

//10.5.20

Ji/10.10.10

Ji/ll.10.20

〃14.9.3

ク13.5.12

平 均
1971年調査

ってる人も少ない｡女性は一般に乳房が発達している(写真3参照)0

桐原の隣 りに西原村がある｡隣接しているこの村は最近成人病が多発し,若死する人が続発

してきているので,この地区の老人の検診を行なった｡驚いたことに中年,初老の肥満者が想

像以上に激増していることである｡ 81名車36名(40%)が肥満者が多 く,なかには標準体重より

20kgもオ-バーしている老人がいた｡この人たちは何れも高血圧であ り,下から足,宿,腰,

膝の順に痛みを訴える人が多い｡要するに必要以上に重い体重を支えたためと,厚い脂肪層に

圧迫されての神経痛のような痛みである｡

この西原地区は自給食の頃は,桐原地区と同じ穀菜食で肥満者が少なかったが,こんにゃく

や養蚕の現金収入で購入食(白米や加工食品 ･清涼飲料･お菓子等)をとるようになってきてから増

加したと言うことである｡この肥満者たちに対し心電図,尿,血糖,血中脂肪などの精密検査

を行えば,恐らくいろいろな病気が発見されるであろう｡

4 血液検査

東京医科大学勝沼博士27)によって,貧血の有無,コレステロ-ル上昇の有無について調査が

行われた｡調査成続の内訳は第17表のとおり

である｡

年齢分布は60歳から96歳までで,貧血を呈

第17蓑 桐 原地区 老 人の血液検査

餐 血

した数は12%で,都市の老人検診成績17%～ 部落名

42%の貧血発現率と比較すると驚 く外はない｡

高脂血症においても95名車ただ1人で,その

頻度は実に少ない｡

5 生理的変化についての医学的所見

竹

丸

渡

用

猪

沢

赤血球
350万以下

血色素 量

70%以下

血清コL/ステロ
･-ノレ

226Tng/d旦以上

8

-1
2

2

3

3

さらに勝沼氏は以上の検査成績と実際に診 合 ･計

察した所見とを考察して次のように述べてい

0

0

1

12(12･7)ド 1(1･0)

(1969.6)
る｡

桐原村民に動脈硬化が少なく,心筋硬塞,脳卒中の頻度は極めて低い｡

25) 新井 ･前川他5名 :山梨県上野原町桐原の老人の身体形質 東京医科大学雑誌 29.6 (1971)
26) 写真 3 参照

27) 東京医科大学内科助教授 勝沼英字博士 (1969.6)

勝沼英字 :老人の貧血 床健の科学
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また70歳以上のもので聴九 視力など至って健全で,92歳の老婦でも縫針の糸を通すことが

できる｡

次に注目すべき所見として骨粗棄症による円背(腰曲り)が少なかったこと｡ さらに驚くべき

ことは女性の閉経期が56歳～60歳ごろであることである｡これらは何れも老化が60歳になって

も起っていないと考えるべきで,長寿村を象徴する要素と言っても過言ゼはなかろう｡

また森口教授28)を案内して桐原の長寿者の眼底を調査した｡対象は14名でナイツの眼底鏡を

以て検査した｡その結果によると,暦年齢より20歳は若い生物学的年齢を示していることがわ

かった ｡

眼底の動脈をみることは,解剖学的に脳の動脈の一部をみていることになる｡これによって

全身,特に脳動脈の硬化の有無と,その進展度が一見して判明するわけである｡

被故老の年齢分布は90歳台3名,80歳台9名,70歳台2名であったが,何れも生物学的年齢

は暦年齢より20年若かった｡しかもこの老人たちはみな記憶力がすぐれ,応答はたしかで,舵

懐の人は,1人もいなかった.古語に ｢一隅を開いて三隅を知る｣ という｡この結果から推し

桐原は若い老人たちの集団であると言うことができよう｡

6 有塩石井女史の医学的所見

桐原の最高長寿者で100歳4ケ月で亡 くなった石井女史の身長は136cm,体重38kgと小柄で,

円背もなく,背中はピソと伸びている｡皮膚は紙のようにうすく,全く皮下脂肪がない｡

腰は曲らず日も達者,ユーモアもあり,耳は近いO東洋的諦観の顔29)である｡また皮膚には

老人性のしみがない｡

石井女史の死後,頭部より足部までレントゲン撮影を行なったが,100歳の姐として, いさ

さかの変形も認められないことは一驚に価する｡しかも推間は普通よりやや広い｡これは骨の

みならず,軟部組紋たる椎間の執帯,筋肉などすべて強敵であることを物語っている｡100歳

の手30),左足関節拡大像31)を写真で示した0

7 生活調査

次に健康に影響を与えていると思われる生活時間および労働条件についてのべてみよう｡

(1)起床 ･就寝時間

昔は早寝早起きで規則正しい生活をしていたのが,テレビの普及で乱れてきた｡とくにその

傾向は70歳未満に多 くみられる｡

(2) 労働時間および労働の種板

健康な老人(70歳～)の労働時間をみると,6時間～8時間が最も多く,殆んどが農作業を行

なっている｡

(3)生活への満足度

現代いろいろな学者によって精神的ス トレスと肉体との関係32)について云々されているが,

桐原の老人たちの88%は,現在の生活に満足していることが第 18-(3)表 でわかる｡したがって

神的にも充実した,ス トレスをさけた生活をしていることになる｡

28) ブラジル ･I)オグランデドス- )I,･カ7･])ック大学老人病科 森口幸雄教授

29) 写真 4

30) ク 5

31) /V 6

32) 杉靖三郎 :ス トレス養生訓 保健同人社 (1957)
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第18表 生 活 調 査

18-(1)起 床 お よ び 就 寝 時 刻

49

l年齢区分14:00-4:591
5:00-5 6:00-6:59 7:00-7:59 18:00-9-.loo

18-(2)健康な年寄 りの労働時間と内容

労 働 時 間 内 容

10時間以上 9.6%

8-10時間 31.3%

6-8 〃 32.2%

4-6 J</ 26.9%

農 業 73.2%

商 業 0.9%

会 社 員 2.7%

染そ の 他 23.2%

栄その他の内容･･.家事,子守 り,和裁,内職

対象 100人

( )内は実数

対象17tB悪業嘉 123太

18-(3) 生 活 へ の 満 足 度

満 足
どち告もなL-J不 満

( )内は実人数

対象
男性 79人
女性 148人

C 動物飼育試験結果

以上の慣行食調査結果と,健康調査から組合判定してみると,麦を中心とした穀菜食とフス

マや豆類の摂取によるピタミソEの効果が大きいのではないかと考えた｡そこでビタミンEの

効果試験と麦食の効果について実験を試みた｡

1 ビタミンEに関する実験

第一次世界大戦の.とき,ドイツが放れた大きな原因の1つは,国民がみな健康を失ってしま

ったことにある｡しかるにそのとき水車小屋の番人だけは,フスマの蛋白質とピタミシEも含

めて豊富などクミンで健康を保っていたという｡ ▲

桐原は昔からフスマ麹を用いて味噌を作 り,それで甘酒を作ったことは,栄養学上特筆すべ

き生活の知恵だと思 うoまた桐原名物の酒まんじゅうは,小豆を豊富に使用し,お麦にはC'､lん

げん豆をよく使用するoまたうどんには,たっぷ りの冬菜を入れて煮込む,このように豆額,

小麦匪芽,緑葉野菜にはピタミソEが多含しているのである｡

一方ピタミソEは抗不妊物質ともいわれ,ビタミンEと内分泌機能との関連に つい ては

Ichihara33),李ら34)による報告がある｡桐原の人たちが,暦年齢より20歳も若く,ホルモンの

退化がおそく,60歳代まで月経があるということも,.ビタミンEなくては考えられない思う｡

33) Ichibara,I.:∫.Anat‥ 104, 455 (1969)
35) 李師智 :ビタミン,21, 528 (1960)
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そこでわれわれは,普通量の蛋白質摂取の場合のビタミンE過不足の影響と,低蛋白質摂取

の場合のビタミンE欠の影響を,溶血反応,ク･レアチソ排泄,血液成分の変化,組織像等の点

から検索した｡

実験 Ⅰ

(1) 実験方法

離乳直後のウィスク･一系堆ラッ トを用い,第19表の飼料により13週間飼育した｡

第19表 蛋白質 とビタ ミンEに関する実験

血 渠 中 の 成 分

区 飼 料 の 特 徴
総 蛋 白

(5/d.a)

クレアチ ン′
(mg/db)

燐 脂 質

(mg/dQ)

G0 T

(R･F単位)

GP T

(R･F単位)

アル カ リ性 フ
ォスファ クー

ゼ(K･A単位)

20%カゼイン
+E

20%カゼ イン
tE

IO%カゼ イン
+E

10%カゼ イン
tE

6.1土3.4(1)

5.3土1.8

6.0土0.2

6.4土0.4

1.6±0.2

3.2土2.3'At

2.6土0.7

3.7iO.5:i

1:28±16

149士 4

155土17

178土15*

23土 7

112±32

67土57

73土46

19± 5

37土14

20土13

35±10字

25.6土1.7

17,2±1.8幾･T

31.3±3.2':=*

19.7土_4.5

(1)M±SD

訣 pく0.05, R'･7: p〈0.01

(2) 実験結果

a 発育の面では,20%カゼイン区,10%カゼイン区とも,ビタミンE欠乏区は,添加区よ

り劣った｡なお低蛋白E欠乏区は8週より急死するラッ トが現われ,13遇生存し得たのは1匹

だけであった｡

b 血奨中の成分

20%カゼィ.ソ区,10%カゼイン区とも,ビタミンE欠乏区において,クレアチン,燐脂質,

GOT,GPTが高 く,ビタミンE欠乏により,生体膜が不安定となり,血華中に高 くなった

のではないかと思われた｡

アルカリ性フォスファクーゼ,無機燐はビタミンE欠乏区で低 くなる債向がみられた｡

C 組織像85)

組織像は,下垂体前葉の電子顧微鏡写真で囲示したO

写真7は正常で,20%カゼイソE添加区で あ るo 下垂体前葉には6つの型の分泌細胞があ

る39)(FSH細胞,LH細胞,TSH細胞,STH細胞,ACTH細胞. PRL細胞)｡

写真 8は20%カゼインビタミンE欠乏区である｡E欠によって8週目より下垂体前葉rL著明

な変化が認められた｡前葉ではFSH細胞が著明に増数,肥大し,ゴルジー装置および小胞体

が発達し,細胞質は大小の液胞で充満されていた｡これらの変化は去勢細胞と同様であるが,

分泌源粒を多く含む点で,これらとは異なった｡

これ らの変化に加えて,ACTH細胞,TSH細胞の活性化が認められた｡

35) 写真 7,8,9,10
36) Kurosumi,K:Arch.histol.]'ap‥29,329 (1968)
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10%カゼイン群では,STH細胞がやや肥大したが, 20%カゼイン群との間に著しい相違は

認められなかった｡

写真9は,13週目のもので,精細管は正常で,各段階の精細胞がみられ,精子形成は盛んで

ある.o

写真10は,ピタミソE欠乏群で,精細胞に著明な退行変化が観察されたO精細管は著しく萎

縮し,精子形成は全 く認められないのみならず,多核細胞が出現し,精細管は僅かの精組細胞

とセル tl1)-氏細胞を残すのみで,線維状の物質で充たされた｡

実験 Ⅱ

ビタミンEの欠乏により生殖琴官の退行変化,体脂肪の色素沈着,赤血球の溶血が生じるこ

とが知られている｡

腎臓における変イヒについては,Enme137)や Moore38)らが腎臓における自己融解がおこるこ

とを報告している｡

一方小柳3Lq)らは,食塩の過剰摂取はネズミの副腎の肥大をおこし,腎炎の生じることを報告

している｡このように過剰な食塩摂取の場合,ビタミンEの不足があると,障害はさらにひど

くなるのではないかと考えられる ｡ そこで食塩摂取に及ぼすビタミンEの効果を知るために次

の実験を行なった｡

(1)実験方法

第20蓑に示す飼料配合に よ り,8週 間飼

育,24時 間.尿 をとり,尿中のクレアチンを

Folin40)の方法で,尿中Na量は炎光光度計に

て測定した｡

(2)実験結果

a発育の両では高塩食のピタミγE欠区

が劣 り,,4過頃からその差が著しく開いた ｡

b 尿中におけるNa排tILu･の面では, ピタ

第20表 ビタ ミンEとナ トリウム排港に

関する実験

区 飼 料

の特徴
尿 量*1

(批C)

カリウム量

(〃g)

tL-尿量･･･24時間尿

ミソE添加区は,Na排浬が高まり,尿量も増すことがわかった｡

また食塩ストレスのため,高食塩E欠乏区には,その他臓量肥大が認められたO

実 験 Ⅲ

日本人のビタミンE摂取量は,玄米や雑こく,豆類のとり方が減少してきたことが影響して

か,その摂取量が年々不足してきている｡

現代の食事は自米食に変化したが,米の腫芽部分には効率の高いα-トコフェ.]-ルが多 く,

栄養上利点の多い玄米について,もう一度見 直す必要があると思われた｡

そこで玄米に含まれるピタミソEの栄養的効果をみるために実験を行なった｡

(1)実験方法

第21表の飼料配合により,離乳直後のラッ トを用いて12週間飼育し, 血清中のα-トコフェ

ロール量を勝井 ･阿部41)ら の方法で測定した｡

37) Enmel,V.:J.Nutr.,61,51 (1957)

38) Moore,T‥etal:Biochem.J‥ 103,923 (1967)

39) 小柳達男他 :栄養と食塩 22,95 (1969)

40) Hawk,P.B.,etal ･.Practicalphysiologicalchemistry,(McGraw:HillCo.Inc.London),(1954)

41) 勝井五一郎 ･阿部略- :第151回脂溶性 ビタミン研究委員会発表 (1974)
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(2) 実験結果

血清中のα-トコフェロール量は 白米区に

比べて高く,玄米食の優れていることを確認

した｡溶血率も玄米区は正常であった｡この

ことから玄米はビタミンEを保持し,生体内

におけるビタミンE'の利用の程度の高いここ

が明らかにされた｡

2 麦食の効果に関する実験

(202)

第21表 玄米とビタミンEに関する実験

区 飼 料 の 特 徴 血清中のα-トコフ ェ

I-ル含量 (FLg/枕の

桐原地区の主食の中心をなすものは,なんと言っても麦食である｡栄養分析学的な見方をす

れば,他の穀類とあまり差は認められない｡しかし麦食中心の主食構造が,桐原地区の長寿を

支えてきたとすれば,そこに何か未知の効果があるのではないかと考え,2,3の実験を試み

た｡

実験 1 解毒に及ほす大麦の影響

現代の食生活は,昔に比較して公害食品がちまたに氾濫し,空気 ･水 ･土までも汚染されつ

つある｡そして知らぬ間に私達の生命をむしばんでいる現状である｡

したがってこれに対応するためには全身解毒できるような体制をとっておく必要がある｡

この実験では公害物質としてPCBを用い白米と大麦の解毒能力の比較を行なった｡

(1) 実験方法

第22表に示す飼料を与え,6週間飼育し,体重,肝臓重量,尿中アスコルビン酸の測定を行

なった｡

(2) 実験結果

われわれのからだは化学合成された異物を食べても,これを分解しようとするはたらきがあ

り,それは肝臓細胞内の滑面小胞体にある薬物分解酵素 によることが 明らかにされた 42-45)0

したがってPCBのような有害物質が体内に入るとこの滑面小胞体が増加して,解毒に努め

るので肝臓肥大を起す｡

第22表 PCB解毒に及ぼす大麦の影響

尿中アスコルビン酸

mg/体重1005/日

0.56±0.83

1.18±0.48

12.35土3.74

9.60土4.78

8.02土3.46

6.81±3.69

9.43±3.31

9.30±2.36

肝臓重ラ鎧 1｡｡9

6.1±0.5

'6.2±1.1

11.4±1.1

9.7±0.6

9.0±0.5

9.6±0.8

9.7±0.3

8.6±0.7

体 重 増 加 量

5

200.8±27.5

192.9土14.2

138.9土22.4

163.1±11.3

201.4±10.6

228.7土18.2

200.6主23.4

209.8±15.3

区 飼 料 の.特 徴

1

2

3

4

5

6

7

8

白 米

大 麦

白 米, PCB

大 麦, PCB

玄 米, PCB

白米 , PCB,全ビタミン

大麦 .PCB.全 ビタミン

玄米 , PCB,全ビタミン

42) Axelord,∫:∫.Pharm.Exp.Ther.,114,430 (1955)

43) Brodie,B.B.etal.:Sci.,121.603 (1955)

44) Mitoma,C.etal.:Arch.Biochem.Biophys.,61,431 (1956)



(203) 食 生 活 と 長 寿 に 関 す る 研 究 53

第22表でもわかるように,PCBを与えた時の発育阻害は,白米に比較して大麦が良好であ

り,肝臓肥大も大麦の(4区)方が少なく,PCB解毒能力が強かったことを確認した｡

その理由として肝細胞内の滑面小胞体や,消炎作用をもつ副腎皮質ホルモソ･､の合成に′くソ ト

テン酸とビタミンB6が必要とされているが,大麦をネズミに与えると,腸内微生物によって,

これらのビタミンの合成が高まることが発表45)されてい一る｡

･Gaunt46)は肝臓で薬物処理酵素が活発(,=なる時に,アスコルビン酸の合成も増すので,その

増加傾向は肝臓肥大の傾向と一致することを認めているO われわれの実験結果でも3区(白丸

PCB)が最高を示し,肝臓肥大と一致していた｡

なお大麦中の解毒強化物質についての研究47)の詳細はスぺ-スの関係で省略する｡

一一一以上の研究から,白米一辺倒の食生活をさけて,麦混食か涯芽米によって,常に解毒能力を

強化しておく必要がある｡

実験2 アセチルコリン含量に及ほすパントテン酸の影響

最近,便秘や自律神経失調症の人々が増えてきているが,これらと関係の深いものとして,

神経刺激伝達物質であるアセチルコリソの不足があげられる｡

このアセチルコ.)ソは体内でコ.)ソのアセチル化によって合成されるが,パン トテソ酸はこ

のアセチル化の反応においてアセチルCoAの成分として活躍している｡

パソ トテソ酸は食品中に広く分布していて欠乏はないと言われているが,岩手県農村で自米

食地帯の農民は畑作地帯の人々より,血中のパントテン酸含量が低いことを認めている｡さら

に最近小柳48)らは白米群は大麦群よりも,腸内微生物による/くソ トテン酸の合成の少ないこと

を知った｡そこで主食別にアセオルコリソについて実験を行なった｡

(1) 実験方法

第23表の飼料により7週間飼育し,体重,アセチル化率,組織内のアセチルコリソ量を測定

した｡

(2) 実験結果

第23表に示すように組織内のアセチルコリン量および体重は正常群に比べ,パントテン酸欠

乏群(2区)は低 く,白米群は大麦や玄米群より悪かった｡

第23表 アセチルコリソ含量に及ぼすパン トテン酸の影響

区 飼 料 の 特 徴

試

験

-

試

験

Ⅰ

1

2

3

4

基礎飼料(正常区)

パ ソ トテン酸欠

コ リ ン 欠

パ ソ トテ ン酸,
コ リ ン 欠

体 重 増 加 量

9
189.3土24.1

132.4±26.3

206.7土8.0

134.2土21.3

ア セ チ ル 化 率

%

80.8±2.6

73.2土5.2

81.1±3.3

75.1±4.9

アセ チル コ リ ン Pg/3

脳 l 腸

2.45土0.61

1.71土0.24

1.86±0.20

1.94±0.21

2.35土0.64

2.19±0.51

2.38土0.46

2.33土0.51

5

6

7

自

大

玄

米

麦

米

244.5±20.5

228.7±13.0

238.3±12.2

75.4±6.4

76.2±7.6

79.2土2.9

2.59土0.47

2.97±0.39

2.81土0.26

4.32±1.06

3.95土0.33

4.97±0.89

45) 小柳達男他 :栄養と食糧学会 関東支部講演 (1976)

46) Gaunt,I.F.,Feuer,G.,Fairweather.F.A.andGilbort,D.:EdCosmet.Toxio13,433 (1965)

47) 及川桂子他 :栄養 ･食糧学会誌 投稿中

48) 小柳他 :栄養と食糧学会 関東支部講演 (1976)
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このように大麦は腸内微生物によって,パン トテン酸合成を高め,アセチルコリンの体内生

産を促がして,現代病と言われる便秘や自律神経失調症の予防になると思われる｡

実験3 麦のガン抑制の効果

国立ガンセソタ～の平山雄氏は,食物と胃ガンとの関連について,明らかに相関あることを

認め,ガンを抑制する代表的なものに,ライ麦とカルシウムをあげている｡ 叉柳沢49)氏はシロ

ネズミにエー1)ッヒ腹水ガンを移殖してライ麦,大麦,白米を与えて生存率を調べた結果,ラ

イ麦と大麦群は白米に比較して,明らに延命効果があったことを認め.ているO

こうした報告を参考にして,われわれも麦に関する発ガン実験を行なった｡

(1) 実験方法

シロネズミを白米と大麦の2群 に 分 け,これに発ガン物質である N-methyトN′nitro-N-

nitrosoguanidin(MNNG)を与え8ケ月飼育して,腎腫癌を作るか否かを試験した｡

(2) 実験結果

実験成荷は自米食,大麦食ともMNNGを与えたものは,初期の体重は劣ったが,最終体重

や飼料摂取量においては差はなかった｡

MNNG投与群では幽門腺領域の壁が蒔くなり,椀状に腹腔側に突出するものがみられ,ク

レーター状の典型的な実験胃腺ガンはいずれもこの部分に発生し,それぞれ 1例ずつ認められ

たoまた MNNG投与群の腺胃部には出血斑がみられ,幽門腺領域に腫癌状の小隆起を有する

ものが多かった｡しかしこの実験では,白米と大麦間で有意の差は認められなかったので,鍋

育期間をもっと長くして再実験を行うつもりであるO

Ⅲ 総括ならびに考察

以上長寿村桐原住民の生活環境,身土不二の食哲学に徹した慣行食,さらにそこに住む人た

ちの医学的諸検査を行なって,慣行食と健康についての相関を知ろうと努力した｡さらに慣行

食に現われた特徴的食品の栄養効果を知るために動物実験を試みた｡そこでこれらの調査およ

び実験結果を関連づけながら,長寿への道を換討してみよう｡

食生活の面から長寿の要田を考察してみると次のようなことがあげられる｡

A 相原の農作物と身土不二の食生活

農作物の主なるものは,まず麦である｡地形｣二米は一粒もとれず,終戦直後までほ,莱,辛

ど,唐モロコシ,穂モロコシ,大豆,小豆,ソバ,ゴマ等であった｡ついで村人の重要な食糧

源と.なっているものに芋類 (里芋‥馬鈴薯,甘藷,山芋.コンニャク)がある｡ 野菜は豊富で, と

くに桐原特有の緑葉野菜冬菜は,秋から春おそくまで栽培される｡山菜も多 くとられ,山には

柿と柚子が茂 り,茶も年間を通じて自家製のものを飲んでいる｡

身土不二とはその土地に生産された食品を,旬々に応じて食べることによって,健康と長寿

を保つことができるという思想である｡

第24表に日本の澱粉文化の歴史･50)51)を示したが稲作以前のわが国の主食は芋類と雑こくであ

49) 柳沢文正 :むぎ健康法 読売新聞社 (1974)

50) 中尾佐助 :栽培植物と農耕の起源 岩波書店 (1969)

51) 佐々木高明 :稲作以前 NHKブックス (1971)
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った｡桐原は現代もなお稲作以前の日本の食

体系を維持存続しているといえよう｡

農村の食生活は,あくまでバランスのとれ

た状態で自給自足できることがのぞましいと

いうことを提案したい｡そして食卓の延長に
●●●●●●

畠の作物があるというように,食農一体の設
●

計が営まれることが重要である｡桐原はこう

した点からみても理想郷であった｡しかし最

近は耕地をすてて,出稼ぎに行き,その収入

で購入食物をとるようになってきたことは問

題である｡何千年と存続してきた長寿村桐原

の食体系を支えるためにも,こうした長寿食

品の生産をまもり抜いてほしいものである｡

第24表 澱 粉 文 化 の 歴 史

55

発 達 .段 階 食 品 名

Ⅰ野 生 採 集 段 階

クリ,クル ミ, トチ,シイ
ドングリなどのナッ ト頬
クズ,ワラビ,テソナンシ
ョウなどの野生の根茎煩

Ⅱ半 栽 培 段 階
クリ,ジネソジョ,ヒガン
バナ

皿根茎作物栽培段階 サ トイモ,ナガイモ,.コン
ニャ ク

Ⅳ ミレッ ト栽培段階

V 水 稲 栽 培 段 階

ヒエ,シコクビェ,アワ,
キビ,オカボ

水 稲

桐原の近 くに長寿村鳴沢村52)があるoこの村も桐原と同じように雑こくを主食とし,富士山

麓の湖からとれる豊富な小魚を配合し,鳴沢菜と称するビタミンEの多い緑黄野菜を摂取して

いる｡これは桐原の冬菜と同じようにビタミンA,C,Eおよび鉄分の補給として住民の健康

維持に欠かすことのできない食品である｡しかしこの村も生産構造の変化,出稼等によって食

生活が変化し,短命化しつつある｡第25表は長寿村鳴沢村の住民の食生活を支えてきた作物の

年次的変化を示したものである｡身土不二の食生活は,こうした風土に根ざした農作物と関係

なくては成立しないのである｡この例は今後のあ り方の教訓ともなろう｡

第25表 長寿村鳴沢村の農作物収量の変化 (単位 kg)

EgRiiLii三塁 三 塁

44,625

65,918

44,625

31,875

35,700

7,650

26,775

42,968

23,205

46,538

5,228

21,000

20.200

4,816

2,625

4,650

375

2,250

3,750

1,125

5,850

225

525

600

750

1,400

960

130

4,725

4,38.8

4.500

13,500

25,313

4,500

16,200

15,525

23,638

23,400

10.23R

10,6()0

52,000

37,000

21,000

25,988

59,063

88,594

65,625

31,500

94,500

120,094

125,000

277,590

45,938

61,150

156,000

82,200

20,898

66,720

27,090

32,250

32,250

20,640

36.001

13,932

7,482

30,960

12,513

44.700

54,470

34,380芝草 ………喜喜
草 ｡｡｡

1973調査

52) 1974.10月調査 於 山梨県南都留君即島沢村



56 鷹頻テル ･及川桂子 ･赤沢典子 ･古守豊甫 (206)

B 慣行食と健康との相関

次に慣行食が住民の健康にどのような影響を与えているかを考察してみよう｡

1. 母乳分泌を促す慣行食

どの地域でも昔から経験的に,母乳を豊富に分泌する方法は考えられていたようである｡

ェジブトの奇習として,母となる日に備える第 1のこととして豊かな母乳の確保と言われ,

おめでたが近づくとMugllatとい う竹のような植物を乾かして,粉にして貯蔵しはじめる｡こ

のムガ-トドリンクを作るりが母となる日のつとめである｡

岩手県の岩泉地方では嫁入 りの時寒晒し小豆粉を桐の箱に入れて持たせる風習がある58)0

また玄米,黒豆,大麦,呉ゴマを混ぜて粉にし,黒砂糖と食べる地方もある｡これら6･?いず

jJLも鉄分やビタミンEを含むすべてのピタミソが多いので,妊婦貧血の予防にもなり母乳分泌

の促進にもなったのである｡

桐原地区の慣行食には小豆餅,おはぎ,小豆はうとう,小豆団子,かぼちゃの小倉煮,酒ま

んじゅう等,小豆の消費量は1E]1009近 くにもおよんでいるO

また産後の7日間の食事は,低蛋白食で,現代の栄養学からみれば問題とされていたが,,早

乳の分泌はすぼらしいOこの事実を証明してくれる研究が最近発表54)された｡

この竹内博士の研究勘 昭和42年から10年におよぶもので,母乳の分泌の多少と食物の量と

質を調査し,母乳分泌を促進するには,昔から行われている五穀および野菜中心の慣行食が良

いとの結論である｡

すなわちこれまでの常識では,高熱量高蛋白こそが母乳量の増加につながると考えられてき

たが,竹内博士の臨床例は低熱量低蛋白に (分娩後3日間)した方が,母乳量が増すというこ

とである｡この研究はビアフラの母親の生態や飢餓療法にヒントを得たもので,粗食に耐える

母親の防衛本能に通じるという｡断食療法がホルモンの働きを促進して,更年期障害の治療に

好結果を得た例をヒントに,第26表に示すような実験食を与え,4日目からほ普通食に戻す方

法をとって,好結果を得たと発表している. .

第26表はその実験食55)の献立から栄養分析を行なったものであるが,低熱量植物蛋白中心で

ピタミソ類が豊富に含まれている｡とくにビタミンEの多いのが特徴である｡

この実験食の献立例とよく類似しているのが,桐原の産棒期 1嘩間の慣行食56)である｡この

地域の婦人の母乳量が多く,すべての人が母乳栄養の恩恵に浴し乳児期においてすでに長寿食

の第一歩をふみ出しているのである｡

2.骨の健康と慣行食

筆者らが,長寿者を訪門して苦 くことは,腰が曲らず,足腰が老化してないということであ

る｡

前述した100歳の石井女史のレントゲン57)所見でも,全 く変形のない腰椎,足や膝の間接像

ち,ともに骨梁は鮮明で,人間の長寿のためには,骨の医学の必要を示唆されるものがある｡

53) 岩手医大/1､児科助数理 畠山富両 調査

54) 前橋市日赤小児科部長 竹内政夫博士 第24回日本小児保健学会で発表の予定 (1977.10)

55) 1977.5.25日 朝 日新聞誌上発表

56) 第4表参照

57) 写実 6



(207) 食 生 活 と 長 寿 に 関 す る 研 究

第26表 分 娩 後 3

26-(1) 献 立 例 (単位 5)

食 品

朝 食

かゆ(300)

みそ汁

大根(40) みそ(20)

野菜妙め

キャベ ツ(80) ニンジン(10)

ピーマ ン(15) 油(5)

味付のり(1袋)

昼 食

かゆ(300)

いりどうふ

とうふ(200) ネギ(20)

ニンジン(10) 干シイタケ(2)

油(5)

すまし

みつば(15) ふ(2)

おひたし

ほうれん草(100)

夕 食

かゆ(300)

煮しめ

里 イモ(130) 生シイタケ(90)

イソゲ ン(50)

大根おろし(90)

フ/レ～ ツ

りんご(20)

日 間 実 験 食半例

26-(2)栄 養 摂 取 量

57

栄 養 素 所要量 摂取量
所要量
に対す
る指数

エ ネ ル ギ ー Cal

炭 水 化 物 9

無

機

質

カ ル シ ウム

秩 1;‡Si L三二:

ピ

タ

ミ

A
Bl

取

c

M

跳

E

87.0

109.0

64.7

251.1

92.0

33.3

57.3

虫 1977.5.25 朝 日新聞誌上発表

前橋 日赤病院小児病院小児科部長竹内政夫博士考案献立よ

り算出

桐原の慣行食の中で,煮干,海草,こんにゃく,里芋,黒砂糖,冬菜,雑穀畔カルシウムの

良き給源であ り,アルカリ性食品である｡動物性食品が少ないので,燐の摂取が制限され,カ

ルシウム燐の比は1:2と正常値に近い｡ 白米と動物蛋自性食品を主要食品としている地域で

は1:4-5となっており,こうした高塀の食事は骨の健康には,不適当である｡

南斜面の住宅にすみ,急斜面で紫外線を充分浴びて生活していることも,ビタミンDの合成

に好条件で化骨を促すことにもなる｡なおカルシウムと健康について川島氏58)の説を参照され

たい｡

3.成人病予防食としての歴史的慣行食品

この地区の食生活が成人病を予防し,治療食にもな る ことは,森口教授によって証明され

た｡すなわちブラジル人の患者に対して,桐原方式の食生活を採用し,体重の正常化 を 目標

に.まず 1日30分歩かせた.そして食生活としては,バター,チーズ,卵,コーヒー,ケーキ

58) JH島四郎 :カ)I,シウム不足 と日本人 葉芽実出版部 (1977)
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などを取 り上げ,かわ りに野菜を大量 に 与 え,抗 コレステロール食品コソオイル,こんにゃ

く59)60),椎茸等61)～68)を黄極的に与えた｡

この結果心電図において90%,立ち くらみで77%の改善をみた｡したがって桐原の方式の食

生活は,洋の東西を問わず,白人にも健康と長寿に大き く役立つことが,科学的に学問的に立

証されたことは意義深いと思 う｡

戦前より戦中,戦後10年頃までの麦を主とする雑穀主体の食生活は,一般に中性脂肪を上昇

せしめないこと,また年間を通して,こんにゃ くや,とう もろ こ し,椎茸等を摂取したこと

は,コレステロール降下作用に大きく役立ち,桐原を今 日の長寿村にした大 きな原田といって

よいと考える｡

以下慣行食品のなかか ら主なるものの栄養効果について述べてみよう｡

(1) 麦食の効果

麦の栄養については,カルシウムと燐の比が,米より良好で,粘 りが少ないため胃腸に与え

る負担が少ない,糖尿病患者の血糖値を低下させる等々の効果があげられている｡われわれは

さらに大麦中の不消化成分に注 目して実験を試みて,良い結果を得たことはすでに報告した｡

この大麦の不消化成分としては,セルロース,- ミセルp-ス,大麦ガム質等などのβグル

カンがあげられる｡ これ らは腸のぜん運動を促進し,また腸内微生物の繁殖を促し,ビタミン

B類の合成を高める作用をもっている｡

解毒には肝細胞内の滑面小胞体や副腎皮質ホルモンを 合成するピタミソB6やパン トテン酸

が必要であるが,麦食によってこれらのビタミンの合成が高まり,解毒能力が増加することも

確認した｡さらに腸内で合成されたパン トテン酸が神経刺戟伝達物質であるアセチル コリンの

合成を高め,人間では自律神経失調症や便秘の予防になることも知った｡

またβグルカンは,生体内のヴィールスの

増殖を抑制する働きをもつインターフェロン

を活性化するといわれている｡第27表に示す

ように白米に くらべ,大麦には多合している

ので,ガン抑制にも効果があると考える｡

以上は動物実験による成揖であるが,われ

われは岩手県水田単作地帯で白米を常食とし

第27表 白米と麦の不消化成分の比較

ている農民25名の協力を待て,大麦 2割混合して3週間食べさせ,その前後の尿中の 4,Pyri-

doxicAcid(V.B6代謝物)と暗調応テス トを行なった結果は第28表のとお りであるO

矢野氏64)はセルロースが人間の腸内細菌によるビタミンB6合成を促進することを認めてい

る｡われわれの実験においても,有意差検定の結果,大麦混合により2%水準で有意に増加す

59) 岸田 典子:コレステロ←/レ食飼育ラットの血清および臓器コレステロール値 栄養と食糧 26,412 (1973)

におよはすコンニャクの精粉の影響

60) 辻 悦子他:5'ロネズミのコレステロー )i,代謝におよはすコンニャク精粉とエ 栄養学雑誌 33,9 (1975)
リタデニコの相互作用

61) 徳田節子他:食用キテコ類の白ネズミコt,ステロ-Jt,代謝におよはす影響 栄養と食糧 25.609 (1972)

62) 栗原 長代:しいたけの血寛コレステロ- )I,低下物質のステロ-JL,代謝におよ 栄養と食塩 25,458 (1972)

はす影響

63) 三宅 義雄:シイタケおよびエl)タデニンのラット血奨コレステロ- )レの低下 栄養と食糧 26,65 (1973)
機構について

64) 矢野 元照:ビタミン 10,166 (1956)
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るこ,とが認められた｡また栄養状態を判定す

るために当研究室で採用65)している暗調応テ

スTtでは,5.97nlmから3.48rnmと正常値に近 く

なったことが認められた｡

ビタミンB6が不足すると糖尿病を誘発し,

また 日本人に多い動脈硬化による脳出血の原

因にもなると言われている｡

最近の食品摂取量の傾向をみると,動物性

食品が増加してきている｡この蛋白質の吸収

第28表 4,PyridoxicAcidの排惟及び暗

調応に及ぼす大麦混合の影響

59

A:lYdrZgo慧 ｡S)1暗 調 (Ei 4

4,Pyridoxic

串1 試験期間は3週間 鍵2 有意水準2%で有革
栄3 有意水準1%で有意 栄4 1-3mmが正常

1977.3調査

や代謝には,ピタミソB6が必要であるが,現

状では雑穀の摂取量の減少,穀類や砂糖類の極度の精白によって,ビタミンB6は不足の傾向

にある｡その意味でも麦食の効用をもう一度見直す必要がある｡

(2) イモ類とムチンの効果

桐原でとれるイモ類には,馬鈴薯,甘藷,山芋,里芋,コンニャクの5種塀があるo

桐原の食生活で大きく注目しなくてはならないことは,里芋を約6ケ月間郎)主食として食べ

るということである｡この主食形態は全国でも珍らしいと言われている｡

里芋のねぼ りけは医学的にはムチンという｡ムチンは関節のすべ りをよくし,血管や骨に弾

力を与える｡また人体の呼吸器系統,消化器系統,子宮などにいたるまで,何れも粘液に保護

されている｡そしてその粘液は細菌侵入の防禦に当っている｡この粘性物質は一般にムチンと

呼ばれ,化学的にはムコ多糖煩,糖蛋白質が主体を占めている.

ムチソを含む里芋を長期大量(1日10-20ケ)に食べることは長寿の条件として見逃せない｡

(3) 動脈硬化性疾患と食事中の繊維67)の効果

欧米諸国では,虚血性心疾患による死亡率が高いが,その原国として食事の脂肪量,コレス

テロール含量が大きく影響していると考えられている｡そして以上のことは,食物の大半を全

く織経の少ない精製食品や動物性食品からとって,食事繊維を多含する雑穀,イモ類,野菜額

の少ないことを意味する｡この心疾患を中心とする動脈硬化性疾患と食事織経とは,何らかの

因果関係をもつと考えられるようになった｡

この因果関係は,動物実験や臨床的実験でも確認されつつあり,人間の食事中の繊維を増加

させると,血清コレステロールなどの減少することがわかってきた｡

したがって桐原のような食糧構成では,この食事中の繊維が大量に摂取されることになるの

で,便秘予防にもなり,血清コレステロールを正常に保つことができるのである｡

なおコンニャクの粉末は血中脂肪を下げ,高血糖の際には,インシュリンの分泌が高まると

言われており,全国でも大量に生産されるコンニャクの産地桐原は,この点からも恵まれてい

る｡

以上桐原の慣行食の中から,特徴的食品を述べてきたが,いずれも成人病予防に効果のある

食品のみである｡

4. 老化予防としての慣行食品

65) 鷹柴テル他 :暗調応及ぼすⅤ.C,Ⅴ.B類の影響 日本栄養食糧学会誌 15,183 (1961)

66) 9･10月-3･4月まで

67) 秦 蔑哉 :動脈硬化性疾患と食事繊維 慶応大学医学部内科 (1977)
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かつての桐原の最高長寿者であった 100歳の石井女史を診察された勝沼教授,森 口教授はそ

の生物学的年齢は暦年齢より云0歳は若いと報告し,その若さに驚いた｡

老化現象の本態とその防止は,いま近代医学に課せられた最も重要なテーマであるが,桐原

はこの解決に向って,一つの大きな示唆を与えていると言えようO

筆者らは慣行食の調査結果から,その秘密をにぎるのはビタミンE多食食品と推定し,さら

に確認するために動物実験 も試 み た｡そしてビタミンEの過不足が,生殖器官の退行変化,

Naの排,IuL･に影響を与えていること,またビタミンEを多含する玄米を食べると,血清中のα-

トコフェロール量が増加することを知った｡

第29表 主な食品中のビタミンB6およびビタミンE1)含量 (食品100g中)

孟 f,ミ(mg)Jat二 言(Zgi
食 口

和

穀

食

種 実 額 lピ - ナ ッ ツ 6.0584)

油 脂 類

イ モ 類

綿

ナ

大
バ

油

油

池

ネ

実

豆

タ

メ

マ ヨ ネ ー ズ

ジ ャ ガ イ モ

ど
れ一

43●94
16. 3)

7. 3)

2. 3)

18. 3)

0.0593)

緑 黄 色
野 菜

ホ ウ レ ソ ソウ

ニ ン ジ ン

0.4083)

0.5 5)

淡色野菜

ツ

ギ

ス

イ

ソ

べ

ネ

サ

コ

タ

ヤ

マ

ク

イ

キ

タ

レ

ハ

ダ

0.0703)

0.0193)

0.1148)

0.0073)

食 品
ビ タ ミン

B 62) (mg )

α-トコフ ェ

ロ ー ル(mg)

獣鳥肉類

牛

豚

ポ

牛

豚

-

マ

ノヽク1
寸ヽ

†ヽ

ノ

ノ

レ

レ

リ

ト

肉

肉

ム

l

一
肉

ソ

0.28

0.50

0.39

0.77

0.44

0.13

0.31

0.455)

0.635)

0.635)

0.165)

那 那

乳

1) ピタ ミy引 去α-I.コフェロ- )t'のみ示した

2) 小柳達男 :調理化学 共立出版 ･(1971)

3) 池畑秀夫他 :ビタミン 38,253 (1968)

4) 新 ビタ ミン学 :日本 ビタ ミン学会(1969)の植物油

脂の トコフェロール含有量より算出

5) 佐々木理喜子 :食品の無機質含量表 第一出版

(1966)

6) 島園順雄他編 :ビタミンE 朝倉書店 (1973)

7) 日本食品分析センター分析値

第29表にビタミンEの食品中の含量を示したが,腫芽を未精白の食品や雑こく,豆額,冬菜

等の緑葉野菜に多 く含まれるビタミンEが与って力があることを強調したい｡
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人間の老化68)69)というのは血液成分が正常でないか,血液の流れが悪いかということで進行

する｡前者は栄養のとり方が影響し,後者は運動不足と,肥満とが原因とされている｡

老化防止のためには,体を還元的に保つことが必要で,そのためにはビタミンE,体内で作

られるグルタチオンなどが必要である｡

ピタミソEは小麦の腔芽から発見されたもので,穀煩の旺芽には特に多いことは前述したと

お りである｡その他玄米や大豆,大豆油コソオイルが重要資源である｡

緑葉野菜にはビタミンCも,ピタミソAも多 く,その三者を供給している冬菜の存在はすぼ

らしいと思う｡

また血液の流れをよくする要因として,運動不足と肥満をあげたが,この村の住民は,よく

働き,歩き,素食(未精白食品)によって肥満を防止していることも原因してると思う｡

桐原地区は昔からこのような食品を豊富にとっていることは前述したとおりで,そのうちで

も,フスマ麹を用いた味噌や甘酒,その甘酒から作る酒まんじゅう10)等の栄養学的効果は,ど

タミンEも含めて再検討に価しよう｡

C 慣行食の変化が住民の健康に及ほす影響

昭和初期から,東北大名誉教授近藤正二博士が,全国の長寿村 ･短命村を調査し,食生活が

寿命に大きく影響をもつことを発表71)された｡長寿村の条件として雑穀や大豆を常食し,野菜

や海藻を充分とっている｡また短命村では白米と塩の大食で野菜不足というのが要約である｡

ところが最近20年間の高度成長によって,食生活が欧米化し,一方観光地化によって現金収

入が増加して,加工食品等の購入食品がふえてきた｡そして短命村の食生活に移行していく傾

向が強いように思われる｡

こうした崩れた伝統の食生活が成人病を多発し,寝たきり老人の増加･を促している｡

1. 全国的傾向

戦後の成人病の増加の原因は,急速な食生活の欧米化と,ドイツ医学の直訳的な栄養学を,

そのまま日本人に当てはめたところにあるといわれている｡

第 3図は全国の有病率72)の変化であり,第 4図は戦後30年間の食品摂取量の変化78)である｡

これによっても,雑穀やいも叛,緑葉野菜

の減少と,乳肉卵類の増加による食生活の欧

風化がわかると思う｡

日本の死因順位は,昭和26年から脳血管障

害がその首位を占めており,さらに昭和33年

からは,心疾患も第3位を占めるようになっ

た｡つまり血管系障害を基盤にしておきる病

気が,わが国の主要死因疾患になったわけで

ある｡脳卒中のうち増加しているのは,脳硬

第30表 成人病の年次別変化 (全国)

人口10万対

年 代 rfBJ出 A l脳 梗 塞 1ガ

1950年 代

1960年 代

1965年 代

1970年 代

98.3

123.3

105.9

83.2

6

4

4
4

■

●

●
●

3

21

娼

5

77.4

100.0

108.0

117.0

68) 吉川政己編 :加令と成人病 からだの科学

69) 奥木 実 :老化と栄養 最新医学 369,2318 (1976)

70) 写実11 参照

71) 近藤正二 :長寿者の健康食の実態 永岡書店 (1975)

72) 厚生の指棲 厚生統計協会 (1975)

73) 厚生省公衆衛生局栄養課 :国民栄養の現状 第一出版 (1975)
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墓で,食事の欧風化と影響の深いことを裏書きしている(第30表)0

成人病予防は乳幼児期からと言われているが,現代の子供たちは牛乳で育ち,間食としてア

イスクリーム,洋菓子等,さらに乳卵肉類の過剰摂取は,高脂質血症の原困になっている?そ

のことが成人病の弱年化にもつながる｡桐原のように母乳で育ち,自家製の酒まんじゅうをお

昭和23 25 30 35 40

第3図 全 国 の 有 病 率 (100人当)

45

米

その他の穀類

い も 類

砂 糖

油 脂

魚

肉

卵

乳 類

緑 黄 色 野 菜

果 実 類

調味噂好飲料

■ll一.l■●l■-
l

第4図 主要食品摂取量の30年間の変化 (全国)
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やつにして,幼少時代を過す桐原住民の長寿は,すでに乳児期に端を発してい･ると言っても過

言ではないだろう｡

2. 桐原地区の慣行会の変化と健康の相関

桐原の慣行食の特徴 とその変化についてはすでに前に述べたとお りである74)0

今から10年程前までは,昔からの伝統的慣行食によって,毎 日の食生活が営まれ て い た の

で,どの角度からみても長寿村桐原はすぼらしいものであった｡

垣内氏75)の桐原地区の疾病地理学的分析によって,桐原地区と全国および米国を比較してみ

ょう｡ これによると老衰による死亡率が高 く,心臓疾患は,欧米より低いことがわかる｡さら

に成人病の発生は他よりおそく,山梨県全体では50歳台より死亡率が増え,70顛台でピークに

達するが,桐原は70歳台より増えて80歳台でピークに達する.ここにも20年のずれがある｡脳l

血管疾患は比較的多いが,相当老齢になってからの疾患であるので,問題はないと思 う｡以上

のことからこの地区は世界的な視野からながめても健康地域 といえようO森口教授がブラジル

人の患者に対して,桐原方式の食生活を採用し,体重の正常化を目標に､ 1日30分歩かせ成人

脳血管疾患 老 衰

一一一一一丁 アメ･リカ

第 5図 主 要 死 国 別 死 亡 率 の 比 較 図

74) 第11表

75) 垣内秀雄 :食物と疾病の生態学 サ ンロー ド (1976)
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第6図 桐原地区年齢階級別死亡割合の推移 (昭和13--15年合計)

(214)

病追放を計ったことは,すでに述べたが,国際的な立場からみても,桐原地区の昔からの慣行

食は伝承していきたいものである(第5･6図)0

このように日本一の折紙をつけられた長寿村が,急激な食生活の変化から,短命村の食形態

に移行しようとしている｡長寿率をみると昭和43年に8.75% (全国平均2.65),に対し,昭和50年

は7･40%と低下している｡また住民の間でも,桐原の伝統食をまもりつづけている年齢層と,

出稼等によって都市化し,食生活も,白米と加工食品に移行した年齢層に新旧世代の健康上の

層が現われ,成人病多発の傾向が見え始めたので,その後の変化をみるために,1976年8月,

住民の健康診断を行なった｡

これによると前述した人たちの身体形質に比較して, 5-6年の間に肥満体76)の人が急増し

てきていることがわかる｡皮下脂肪の点からみても,70歳未満の女子が一番多 くなっている｡

また身長から割 り出した平均体重20%以上うわ回る肥満体の人が44%もあった｡70歳以上は少

ないが,40歳～70歳未満の中年に肥満体が多かった｡

高血圧の人が,やはり70歳未満に多く,全体では38%となっている｡女性の高血圧は高年程

少ない傾向にあった｡

肝機能検査および血清脂質は第3ト(3)表 のとおりであるが,中性脂肪の多い人は15%であっ

た.1973年に調査77)した場合は10%で,やや少なかった01969年には僅かに3%であった｡

老人性貧血は殆んど認められていない｡岩手県の米単作地帯の貧血の出現率78)は60-70%を

76) 古守塵甫 :肥満と標準体重 大法論 (1974.8)
77) 東京北品川病院長河野稔他30名 健康診断 環境資料として尿中の重金属,食品の重金属分析 (1973年8月)

78) 及川桂子 :へき地倖健栄養調査報告一貧血調査 岩手県厚生部 (1969)
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示していることから,短命化したとは言っても,血液所見は一般に良好である｡

貧血がない理由は,穀菜食を主とし,動物性脂肪を殆んどとらないため,血中コレステロー

ルが低 く,動脈硬化が予防され,造血臓器-の血管が正常に保たれているためと,勝沼博士は

述べている｡

以上スぺ-スの関係上,簡略に述べたが,詳細は第31表を参照していただきたい｡この調査

結果は,他の短命村よりは,はるかに良い成績を示しているが,肥満体が増加して きた こ と

は,そのために血管や心臓に負担がかか り成人病が誘発することになるので,速やかにその対

策を考え,昔の桐原の老人たちの体格に戻すことが急務と考えられる｡

また血清脂質が高まってきたことは,食事の欧風化を物語るものであり,桐原の伝統食をも

第31表 桐 原 地 区 老 人 の 健 康 診 断 結 果

31- (1) 身 体 検 査 平 均 値 31-(2) 血 圧 分 布

31-(3)肝 機 能 お よ び 血 清 脂 質 (平均値)

正 常 値 8-35(単位) 5 -30(単位)

130-250

(mg/di)
150- 550

(mg/dQ)

50- 130
(mg/d i )

串 欄は正常値範囲外人数
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311(4)血 液 検 査 (平均値)

(216)

年 代 ､.1性別 検査人数 血 球 溶 積 赤 血 球 白.血一球 血 色 素 血 色 素

正 常 値 3｣～38(% )

350-500
(万 /lnm a)

4,000-9,000
(/m3)

12-18
(5 / d i )

80-110 (% )

染 欄は正常値範囲外人数

1976.8月検査

●●■●●
う一度見直す必要がある｡そして常に食物と健康現象の移 り変 りを追跡しながら,食農医一体
●●●●i●●●
となった健康管理が必要である｡

思う笹わが.国の医学は,治療医学なる-一つの土俵上での一人相撲に終始している観がある.

この際予防医学という,もう一つの土俵を作 り,健康医学体系の樹立,ひいては長寿学の確立

-と努力すべきではないだろう

か｡

第 7図でもわかるように,天

寿を全うし,安楽死するために

も,健康医学体系79)の樹立が必

要である｡

長寿学は広義の医学をもとに

して,受胎の瞬間から人間の全

生涯を研究対象とし,医学者と

栄垂学者が一体8'')となって,行

うべきではないだろうか｡併せ

男

女

生

.一 ･･･.･.･.･.･.･.･.･.･-健康医学大系.-.一･一一
(健康保険制度)

読
丙

- 疾病医学大系
(疾病保検制度)

第 7図 健康疾病医学体系比較囲

昔年原図

て人間の適応の問題81)も検討しなければならない.

以上長寿村桐原の慣行食と医学的所見,動物実験結果等を総括しながら考察してきたが,こ

の長寿村の教訓を,短命化しつつある全地域の人たちの,これからの食生活への指標としたい

ものである｡

79) 舌守豊甫 :長寿学の確立を望む 化学療法 65 (1971)

80) 舌守豊甫 :医学教育に栄養学導入を-食生活こそ ｢生｣と健康の源泉 朝 日新聞論壇 (1976.8.5)

81) デュボス :人間と適応 みすず書房 (1977)
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結 請

67

以上長寿村桐原の慣行食と健康について述べてきたが,この研究成果から,今後の食生活と

健康管理の方向性を明らかにしたい｡

Ⅰ 桐原地区住民の健康状態

桐原の長寿者の健康状態を要約してみると次のようである｡

1.体格 ･体質

何れも小柄で肥満者はなく,皮膚にほしみがない｡乳房は発達し腰は曲らない｡

2. 血液所見

一般に貧血がなく,血中コレステロールは低い｡従来 ｢老人は加齢とともに貧血を起こす｣

と言われていたが,桐原はこれを覆す結果を得た｡

3. 肝機能検査所見

正常値の者が大半で,他の地区の老人に比較して,肝楼能は低下していなかった｡

4. 婦人の閉経期

平均45歳±5歳と言われているが,桐原の婦人は55歳～60歳のものが多 く,母乳分泌能力は

良好であり,かつ多産である｡

5.長寿率

全国平均2.65%に対し,桐原8.15%と非常に高く,死亡者のピークも80歳台で,死ぬ前日ま

で働き,安楽死を遂げる老人が多い｡

6. 精神面

老人性痴呆が殆んど見られず,親子関係,隣人関係がうまくいっており,スiトレスをさけた

生活が行われている｡

Ⅱ 長寿食としての桐原地区の慣行食の特徴

次にこうした良好な健康状態を支えてきた慣行食の特徴を要約してみよう｡

1. 麦を中心とした穀菜食
●●●●

桐原の食生活を一言で表現すれば,それは麦食文化であって,ここに健康と長寿-の大きな

条件が偏っている｡

麦食をすると,母乳の分泌もよくF,動脈硬化を予防するビタミン.B6が腸内で合成されるし

成人病予防のビタミンB類が充分摂取できる｡

さらに抗ガン物質と言われるβグルカンも白米に比較して多く含まれている0

2. 蛋白質のとり方が適切であった｡

乳児期はすべての子供たちは母乳から摂り成長するにつれ,自然飼育の鶏卵,川魚を適量摂●●●
取し,加齢と共に植物蛋白質に依存した｡したがって麦食文化とならぶものは,桐原の豆食文●
化であろう｡

3. 旺芽食品の高度利用の食生活 ●●● ●●●
歴芽には ビタミンEが豊富に含まれている｡ 旺芽を主成分とする7スマ(小麦のヌカ)の利用

紘,先人の生活の知恵でもあり,人間の老化防止に役立った｡また古来からの五穀の栄養価は
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●●●●
ビタミンB類や食事織経を多合し,現代人の不足する成分を充分摂っている｡これを五穀文化

となづけよう｡

4. イモ類の主食としての効用

里芋を主食とし,その他のイモ額を多食している長寿村は,全国的にも珍らしい｡稲作以前
●●●●■●●

の伝統的澱粉文化を,今日まで維持存続してきたことはすぼらしい｡里芋のムチン(粘液物質)

は,血管や骨に弾力を与え,臓器を粘液で保護し,細菌侵入の防禦にあたっている｡

5. 桐原特産冬菜の効用

この冬菜は秋から春おそくまで食べられ,冬の野菜不足を補完して くれ る｡ビタミンA,

C,貧血予防の鉄分,老化防止のピタミソEの良き給源である｡

ピタミソAは皮膚からの細菌侵入を防ぎ,またAが充分あると-/く1)ソ (血液の凝固を防ぐ物

質)の合成が高まり,脳卒中の予防にもなる｡ その他の野菜のとり方も所要量をはるかに上回●●●●●●●■
っている｡これを緑葉食文化の効用となづけよう｡

6.菌食の効用 ●●●●●■
食用微生物を利用した食品は,みそや納豆,酒まんじゅうと共に,腸内有用細菌の繁殖を助

けてくれるのである｡ ′

7. 抗コレステロール食品の効用

この村は全国一のコソニヤクの生産地でもある｡コンニャクは椎茸と共に血中のコレステロ

ールを下げ,カルシウム源ともなる｡

8. 調理法の特徴 ●●●●
(1)身土不二の食哲学にもとづく,土産土法の調理

●●●●●
(2) 一物全体食による完全食

フスマ麹,大根葉の利用はその代表的なものである｡

(3) 塩や砂糖,肉類をさけた副食

9.母乳分泌を促がす慣行食

疫学調査の成績と栄養理論は,よく相反する場合が多いが,この村の産棒期の慣行食は,低

熱量食でも母乳分泌に良い結果を与えているので,現代の栄養理論に反省を与えた｡

この食生活の他に,桐原は空気もよく,住民に坂道を与えて適度な運動を促し,傾斜地の住

宅には太陽が輝き,こうした自然環境も長寿に対して大きな役割を果していると思うO

このように桐原は,長寿への道に向って,一つの大きな教訓を与えていると思う｡

以上いろいろ述べてきたが,日本の現状は成人病の激増,青少年の弱体化などに直面してい

る｡それは何千年来穀(五穀)菜魚食に適応してきた民族が,戦後一変して欧米食型に切 りかえ,●●●●●●●●●
手づ くりの伝統料理をすてて,インスタント食品の乱用に走ったことに,原因があると言って

も過言ではあるまい｡

桐原の場合も,命の糧だった五穀をすてて自米食にうつ り,身土不二の食生活から購入食に

移行し,そのためか住民の短命化が心配されている｡食生活の問題と共に,従来の桐原方式の●●●●●●●●●●●
食事ができるような,食料生産を考慮した農業経営を検討し,食農一体の食生活管理も今後の

課題であろう｡

人間自体もまたその土地の産物であり,自然現象の一つである｡にもかかわらず各民族古来●●●●●■●●●●
の風土と伝統,風習,食習慣を,それによって永い間培われた人間の体質と適応力とを全 く無

視して,日本型食生活から,風土を失った現代食に急激に切 り換えたところに,今日の健康上
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の涯乱の原困があると思う.

桐原の住民は食生活のみでなく,適度な労働と運動により,また良き人間関係によって住民● ● ●●●●●
の健康は保たれている｡このことからも長寿のための健康管理は,食 ･心 ･動三者一体の重要

性を提唱したい｡

さらに桐原の人たちは,母乳分泌がよく行なわれるところから,誕生の瞬間から天寿を完う●●●●●●●●
するまでの全生涯において,加齢相応の食生活が行われているということである｡

日本は今20年後には高齢化社会を迎えようとしている｡そのためにも食 ･農 ･医一体となっ●●●●●●●●●
て,健康医学体系の樹立を計 り,健康な老人の生活指標を見出したいものである｡

その意味で,桐原の食生活は,長寿食として,また住民の生活状況すべてが,長寿への道の

指針になったことと思う｡

稿を終るにあたり,医学的諸政査の資料を引用させていただいた諸先生方,動物実験の面で

直接御指導いただきました岩手大学農学部教授兄上晋-博士,常盤学園褒大教授小柳達男博士

に深謝申し上げます｡また4年間にわたり食物調査に御協力いただきました桐原の石井良雄氏

に感謝いたします｡ (1977.6.24)
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写 真 1 桐 規の 最高良 J.3':部落

南紬軒こ日射吊が /,むく.rL然ユニ尉産に恵 車力 ている｡ 9り歳以仁の長石音が

この部/',鋸-i/こ-番多いO 冬でも距 与は少なく,/粛蛇に<し虚空′㌢/1ているO肥

溝防吐.･心臓を強くするために ≡gJ＼に坂道を与一えよ∃と露わli,tている

浴.紬 桁の住まいは.その点からも健康的であるO

於 :日原部落(1977.i.20)

71

写真2 :',0度の急 釦面が机也

傾斜地か多いので.水桶以外の畑作耕地とし

ては最適地である, 二の急斜面で働らく住民

は侶 ･頃から足･順が鍛えられ,日光を浴び

ながら･引動するので健康的であるO

於 ･,侮久保離落 日977,i.2fH
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写斑3 老人の発達した乳房

(鷹取ふ じの73歳う

州･il.し'-/::IJLは ll'-･J･1rIJ,l∴_".:.I.I;･八神 (-lllトtL,lI,-.'＼,

前後と言われている鎗7噛e過ぎても皮膚は

美しく,色白である9この人は,13人の子

供を全員母乳で育てた]ゝ｡変 ･1護食文化の

恩恵ではないだろうか怨

写衆5 百 歳 の 手

緩;非はる娩1伽磯 )

艮寿著たちの皮膚の薄いことは,紙のようであ

るO全 く皮下脂肪がないからであるOこのこと

からも肥満体がいかをこ長寿の敵であるかがわか

1･

身長 1:搬 nl,棒乾 38kg 日972.i.15)

(222)

(石井はる娩10(磯 け月う

腰はiihらず 事蟻 達者,1狛:ヒ近い

･卜.irlL･.I.=..lhl'IL.[,LJ''':L一
皮膚には老人性のしみがないO好物は酢の物

卜恒 ものは食 べず穀 菜食で過ごした人

II'.::1日II,1.L;-.i::llJ;I1tJTlJ.1.1:い

孝養 6 - 闘 己を支えた星の レン

トゲン等姦 雄潮こはる娩100歳)

左星関節拡大後

星関節も膝関節も,ともに骨梁は鮮明でいささ

かの変形も認められないことは一博糾lliけ るO

人間の長寿のた桝 こほ,骨の医学のタだ､費を示唆

されるものがあるO
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20% カ ゼ イ ン ･E添 加群
下垂 体前葉の電子頗徽鏡等基 ×4(料)

S′r技-成長ホルモン慮 生細胞

下垂体前葉の細胞 像は (描 !;な状態を示しているO

写真 8 20% カ ゼ イ ン ･E 欠 乏 群

下牽体前葉の電子頗襖絵等薬 x-i()flo
I:トtl iH.jr川 根 しい .:._I.:L'.'卜,iu日工･!

FSii分泌細胞は著しく肥大 し,3勺施ジ-装妄数及び小胞体が発達してい
A:..､I.二rJ∴,L!),'_･{/-卜帖 i･F直(一三LnLIトtL州帖 ■･1..I.廿1'LL ■∴･:._
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7-I
鷹 拷 テ ル･及川桂子七･赤沢 典fA･鉦現法硝

写霧10 2日%か ヒイソ ･E欠乏

群精細管の頗徽銃撃衆

精細管 もiOx7

多核紬抱のIl慨等の退行変

化がみられる｡

･∴Il_'い

写真9 2t)%かどイン･E添加

群精細管の鋸微露等基

精細管 20×7

正常な精細管の発達を示す

写勘 l 桐原沿伝統的鋸 .-,摘まんじゅう

擁護径7ent厚さ3cm)

小変と,ブスマ麹を原紬′こして作-)たけ酒を

配して絵の薬を敷いて蒸すOあんには,菅は

塩か黒柳業短を紛 f=]したO晴食剰 凝 /妊産婦

の間食となる¢食用微生物を使用したところ

…ニPwf浮 Lの効梁があるOビタミンB類,E､

鉄分の良き給源であるQ




