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今月の

まつだ・きょうこ●日本能率協会総合研究所で公共系地域計画コン
サルタントとして10年間勤務後、東京農業大学国際食糧情報学科助
手を経て農業コンサルタントとして独立。実需者と生産者の連携の仕
組みづくりや産地ブランド戦略を支援している。日本政策金融公庫農
業経営上級アドバイザー試験合格者。㈱結アソシエイト代表取締役。

松田 恭子
Profile

近年、テレビで「糖質制限」を謳う番組が増えてきた。
先日も「焼肉だけ食べるダイエットにより２週間で５キ
ロ痩せる」という内容が放映された。既存のアンケート
調査でも７～８割は糖質制限に興味があり、５～６人に
１人は糖質制限を行なったことがあるという。白飯が目
の敵にされるようでは消費減退への影響は無視できない。
米国医師会雑誌の掲載論文によれば、中国全人口の約
11％が糖尿病患者で36％近くが発症一歩手前の予備
軍の段階にあり、その比率はアメリカと同程度という。
日本でも「糖尿病が強く疑われる」患者は人口の
12.1％だ。糖尿病患者数が世界的な問題となるなか、
2015年の「糖質オフ・ゼロ市場」は日本国内で3,184
億円に達し、米飯には大きな逆風となっている。
日本食の歴史上、米食悪玉論は３回あった。１回目は、
明治時代初期に流行し年間最大15,085人の死者を出
した脚気の原因だ。当初、脚気の原因はタンパク質不足
と考えられていた。海軍では米飯から麦食に切り替え
1,200人を超える脚気患者を３年後に41人にまで減
らすことに成功し、理論的な因果関係は間違っていたが、
「麦飯を食べると脚気が減少する」ことを実証した。し
かし、学術的な理論が不十分と批判され若い兵に不人気
の麦食が無くなると、脚気患者は再び増加をたどった。
明治後期に米ぬかに脚気を予防して快復させる成分（ビ
タミンB1。当時はオリザニン）が発見され、大正初期
に脚気の原因は米（またはタンパク質不足）ではなく、
ビタミン不足であることがやっと受け入れられた。
２回目の米の受難は、1958年に慶応大学医学部教
授が「米食をすると頭脳が悪くなる」と提唱したことに
始まる。頭を働かせるためには反応を活発化させるため
の補酵素であるビタミンB1、B12を摂る必要があり、

米ぬかが削られた白米を食べるよりパンを食べたほうが
摂取できるから、という理由だったようだ。実際には、
100g 中のビタミン B1は食パンで 0.07㎎、白飯で
0.02㎎と僅差であり、１日推奨量である成人男性1.4
㎎、女性0.9㎎には到底足りないことでは小麦も米も同
じである（なお、玄米飯は0.16㎎、発芽玄米飯は0.13
㎎）。それにもかかわらず、「白米にはビタミン類は少し
も入っていないが、パンにはかなり入っている」「子供
の主食だけはパンにした方がよい」と議論が徐々に飛躍
し、キッチンカーによるパン食とフライパン料理などの
試食会と講演会には教授もしばしば動員されたという。
それでは、米食中心だった頃の日本人はどのようにビタ
ミンB1を摂っていたのだろうか。宮沢賢治のいう「一
日ニ玄米四合ト味噌ト少シノ野菜ヲタベ」をもとに考え
ると、炊飯した玄米４合約1,400g に含まれるビタミ
ンB1は2.24㎎と１日推奨量をクリアできていたのだ。
もっとも、精米した白米を食べていた江戸では脚気が増
加し、その「江戸患い」は蕎麦を食べると治ることが経
験的に知られていたようだ。
そして３回目が、ここ数年の糖質制限である。糖質制
限と言っても、過剰な糖質摂取を制限しようというもの
から総カロリーの５％まで炭水化物の摂取量を一時的に
抑えて代わりに肉による脂質を摂る極端なものまで様々
なレベルがある。一部の研究では肉の多量摂取は肉に含
まれるヘム鉄によりインスリンを分泌する細胞にダメー
ジを与えるという報告もあり、炭水化物を肉に置き換え
ることについては慎重論も多い。とはいえ、糖質制限パ
ン・麺に主食の座を奪われないよう、欧米人に比べイン
スリン分泌量が少なく筋量も少ない日本人に適した米の
健康食を考える必要がある。

3,184
億円
（糖質制限市場）


