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人生100年を生きる 「LIFE SHIFT」 
リンダ・グラットン

25才 50才 75才 100才 

内閣政策会議 人生100年時代構想会議 29.9.11 



人生100年を生きる 「LIFE SHIFT」 
リンダ・グラットン

2007年生まれの子どもの50%が到達すると期待される年齢 

内閣政策会議 第1回人生100年時代構想会議資料 

無形資産 

生産性資産 

活力資産 

変身資産 

内閣政策会議 人生100年時代構想会議 29.9.11 



平均寿命と健康寿命の推移 

（注） （ ）内の数値は、平均寿命と健康寿命の差 
（資料） 2016年平均寿命は厚生労働省「2016年簡易生命表」2016年健康寿命は厚生労働省
「2016年簡易生命表」と「2016年国民生活基礎調査」を使って、厚生労働科学研究「健康寿命に
おける将来予測と生活習慣病対策の費用対効果に関する研究」による計算法で業者が計算 

資料：国際連合「World Population Prospects : The 2015 Revision」 
ただし日本は、2015年までは総務省「国勢調査」、2020年以降は国際社会保障・人口問題研
究所「日本の将来推計人口（平成24（2012）年1月推計）」の出生中位・死亡中位仮定による推
計結果による。 
（注）高齢化率とは、65歳以上の人口/全人口をいう。先進地域とは、北部アメリカ、日本、ヨー
ロッパ、オーストラリア及びニュージーランドからなる地域をいう。
開発途上地域とは、アフリカ、アジア（日本を除く）、中南米、メラネシア、ミクロネシア及びポリネシ
アからなる地域をいう。

参考：世界の高齢化率の推移 

http://www.nli-research.co.jp/files/topics/56304_ext_15_1.jpg?site=nli


普段の食生活で特に力を入れたい食育の内容 

農林水産省：平成28年度 食育白書 

・「栄養バランスのとれた食生活を実践したい」
が最も多い。
・どの項目も28年度は少なくなっている



普段の食生活で特に力を入れたい食育の内容 
世代別（若い世代20～30歳）

農林水産省：平成28年度 食育白書 



生活習慣病の予防や改善のための食生活の
具体的な意識と実践の実態 

農林水産省：平成28年度 食育白書 

・「とても気をつけている」及び「気をつけている」を合わせ「意識髙群」とすると、意識髙群の高い
順には「野菜」「塩分」「脂肪」に配慮していることが窺える。
・「エネルギーの調整」は意識髙群と実践髙群に差がみられた。
・また、「とても（意識）」「いつも（実践）」の群の比較では「野菜をたくさん食べる」に差がみられた。



主食・主菜・副菜を組み合せた食生活の
実践状況の推移 

農林水産省：平成28年度 食育白書 

週当たり主食・主菜・副菜を組み合せて食べることが1日2回以上ある頻度 

徐々に減ってきている？ 



農林水産省：平成28年度 食育白書 

主食・主菜・副菜を組み合せた食生活の
年代別実践状況（平成28年11月調査）



農林水産省：平成28年度 食育白書 

朝食欠食状況の変遷 

・小中学生はほぼ横ばいの状況にある
・年代別では20歳代の男女は「ほとん
ど食べない」がそれぞれ19%、13.4%み
られる。



農林水産省：平成28年度 食育白書 

朝食欠食が始まった時期の推移 

学校教育における食育の効果・評価？ 



厚生労働省2004：楽しく食べる子どもに 食からはじまる健やかガイド 

食育を「俯瞰的に見る」見方 

内閣府2012：食育ガイド 



保育所・小学校及びその家庭における食育の推進 

小学校 

厚生労働省：保育所における 
食育に関する指針 

「文部科学省：食に関する指導の手引」から上原作図 

文部科学省生涯学習政策局男女共同参画学習課家庭教育支援室 

給食 

家 庭 

生活リズム 

厚生労働省：平成27年度乳幼児栄養調査結果 
子どもの食事で特に気をつけていること2～6歳の保護者（n=2,614） 



生存の質に関する階層構造試論 

自己実現 

（社会還元） 

文化・教養 

（価値観） 

社会性・生殖（他者関係） 

セキュリティー確保（安寧・健康）

エネルギー獲得(栄養・水）

生存の質 
Quality of Life 

食育・共食 

質的変化 

小泉英明 「脳は『いっしょの行動』で育つ」名古屋学芸大学健康栄養研究所10周年記念講演資料から 

発展階層 

基礎階層 



共食頻度と子どもの心の発達との関係性 

【方法】 

１ 対象者及び調査方法（平成24年11月） 

・愛知県内３市小学校5年生1,447名

有効回答数1,230名（85%） 男子604名 女子626名

・自記式質問紙による調査

２ 調査内容 

・個人属性 (年齢，性別，身長，体重，家族数，兄弟数)

・家庭の食事に関すること（9問）

・学校給食に関すること（４問）

・自己意識尺度を用いた質問（19問）

Ｋ市 Ａ市 Ｎ市 

商業・工業地域 住宅・農業地域 農業地域 

名古屋市に隣接 
住宅地24.4% 
田・畑  20.4% 

県西部 
住宅地35.0% 
田・畑  39.3% 

県東部 
住宅地25.5% 
田・畑 54.2% 

人口 66,124人 
世帯数 26,626世帯 

人口 88,161人 
世帯数 34,284世帯 

人口 169,873人 
世帯数 58,843世帯 



自己意識尺度を用いた心の発達指標 

公的自己意識 私的自己意識 

自己の外面 
（服装や髪形） 
他者に対する
自分の言動等 

自己の内面 
感情や気分 

注意を向けやすい傾向 

自己意識尺度=私的自己意識の傾向は、子どもの精神的・発達的な指標、 
適応の指標として用いることが可能（櫻井茂男） 
  

                       引用 心理測定尺度集Ⅳ サイエンス社（2007） 堀洋道監修 櫻井茂男・松井豊編 



共食の頻度別自己意識得点の結果 
男 子 女 子 

共食頻度が 
高い群 
n＝389 

共食頻度が 
低い群 
n=215 

群間差 
(p値) 

共食頻度が 
高い群 
n=386 

共食頻度が
低い群  
n=240 

群間差 
(p値) 

公的自己意識 １８．２４ １８．５４ ２１．８２ ２１．５７ 

私的自己意識 ２４．３０ ２３．３１ ２５．７３ ２４．６６ ＊ 

①共食頻度で比較すると公的自己意識より
私的自己意識の方が差がみられた.
②私的自己意識は,共食頻度の高い群の方
が低い群より男女とも得点が高かった.



「料理を作ることが好き」な人の幸福感 

上原正子,食歴による人間の幸福感に関する研究 2010年 

人間の幸福度の尺度については島井哲志らのSubjective Happiness Scale (SHS)の日本語版3)を用いた。 
島井哲志は2004年、英語版のSHSを日本語版に翻訳し、その信頼性と妥当性の調査を行っている。 
この「日本版主観的幸福感尺度」は4項目からなる尺度であり、7件法で1点から7点として集計するものである。 
比較的、地域の幅広い年齢層にも調査が可能であることから調査項目として用いた。 

2010年8月の２日間、午前10時から午後5時までの時間、名古屋市内大型店舗2店舗で来店者を対象に、
無記名自己記入式で行った。有効データ321名（女性）の結果である。 



食育に和食を取り入れる意義とは 



日本食文化の概念 
和食とは・・・ 



農林水産省：日本食文化テキスト2012 日本の伝統的食文化としての和食 熊倉功夫 

和食文化の四面体

和食とは・・・ 



豚バラ肉の甘酢あんかけ ふろふき柚子大根 かぶのすりながし 
さつまいものレモン煮 

鰆のつけ焼き五目豆あんかけ  じゃこと野菜のごま酢和え 
五色野菜のお吸い物  

わかさぎの唐揚げ白菜の甘酢あんかけ  小松菜と油
揚げのごま炒め もやしとベーコンのみそ汁 

鯖の味噌幽案庵焼き 小松菜としめじのお浸し 冬瓜と
もずくのしょうがたっぷり汁 紅芋プリン 

あわ麩のかば焼き  沢煮椀 菜花と南席あげのお浸し 五郎島金時と大根葉のご飯  鰆の柚庵焼き  小松菜煮びたし  千草椀風お吸い物 

農林水産省：和風給食2014から抜粋 

和食とは・・・ 



特徴1. 多様で新鮮な食材と素材の味わいを
活用 

日本の国土は南北に長く、海、山、里と表情豊かな自然
が広がっているため、各地で地域に根差した多様な食
材が用いられています。また、素材の味わいを活かす
調理技術・調理道具が発達しています。 

特徴2. バランスがよく、健康的な食生活 

一汁三菜を基本とする日本の食
事スタイルは理想的な栄養バラ
ンスと言われています。また、
「うま味」を上手に使うことによっ
て動物性油脂の少ない食生活
を実現しており、日本人の長寿、
肥満防止に役立っています。

特徴3. 自然の美しさの表現 

食事の場で、自然の美しさや四季の移ろいを表現する
ことも特徴のひとつです。季節の花や葉などで料理を飾
りつけたり、季節に合った調度品や器を利用したりして、
季節感を楽しみます。 

特徴4. 年中行事との関わり 

日本人の食文化は、民族の年中行事と密接に関
わって育まれてきました。自然の恵みである「食」を
分け合い、食の時間を共にすることで、家族や地域
の絆を深めてきました。 

農林水産省リーフレット「和食」から引用・編集 

和食とは・・・ 



日本人の食事の健康度を検証する 
東北大学大学院農学研究科 都築毅先生の研究から 
引用文献: 「和食と健康」思文閣出版及び日本栄養士会雑誌2017.11.vol60 

<日本人の食事が健康に好影響を及ぼす> 

● ハワイ移民調査 日本人は白人に比べ動脈硬化症を発症する年齢が遅い。
しかしハワイで育った二世は一世よりも動脈硬化の発生が若年化し、三世、四世
になると白人との差がほとんどなくなる。

 Shimizu H, et al.,(1987) J Natl Cancer Inst 78:223-8 
Shimizu H, et al.,(1991) Br J Cancer 63:963-6 

Pike MC, et al.,(2002) Cancer Epidemiol Biomarkers Prev 11:795-800 

● ブラジル在住の日系人は肉中心の食習慣に変化したことで心筋梗塞が増え、
さらに平均寿命が10年以上短くなった。

Shimada A, et al.,(1981) Soc Sci Med [Med Geogr] 15D:187-98 
Mizushima S, et al.,(1997) J Cardiovasc Risk 4:191-9 
Yamori Y, et al.,(2001) Asia Pac J Clin Nutr 10:144-5 

<健康有益性が研究されている伝統的な食素材> 
  米 魚 海藻 貝 海老 カニ 大豆 小豆 ゴマ ダイコン ゴボウ  きのこ ワサビ 
 しょうが みかん 柚子 かつおぶし 昆布だし  昆布加工品 味噌 醤油 みりん 
 酢 日本酒 緑茶 大豆加工品 



<方法> 
  それぞれ一週間分の献立※1を作成し、調理後、凍結乾燥・粉砕し、粉食としてラット
に与える。3週間、飼育後、種々のパラメーター※2の測定及び肝臓における遺伝子発
現量を評価。                              ※1 日本食は1999年国民栄養調査、米国食はContinuing Survey of

 Food Intakes by Individuals (CSFII)1996を指標として献立を作成。 
※2 中性脂肪量やコレステロール量、血糖値、インスリン量など

<結果> 
  日本食群はエネルギー・糖質・脂質代謝系の遺伝子発現が全体的に高く（代謝が活発）、
ストレス応答遺伝子の発現が低い（細胞に負担が少なくストレスが低い）。
コレステロールを排泄する能力が高く、コレステロールの異化や排出が促進されて、

脂質が蓄積し難く、肝臓コレステロール量に大きな差が認められた。 
<考察> 
  原因を特定することは困難。エネルギー産生栄養素バランスは顕著な差がないこと 
から、その差が大きな原因ではなく、質的な違いが原因と考えられる。 

エネル
ギーkcal

たんぱく
質g 

脂質 
g 

炭水化物 
g 

エネル
ギーkcal

たんぱく
質g 

脂質 
g 

炭水化物 
g 

日本食１９９９年 1967 78.9 57.9 269.0 米国食１９９６年 2005 74.0 74.3 257.9 

実測値 1843 80.7 50.0 267.5 実測値 2144 97.2 61.5 300.4 

日本人の食事と米国人の食事を比較する 

東北大学大学院農学研究科 都築毅先生の研究から 
引用文献: 「和食と健康」思文閣出版及び日本栄養士会雑誌2017.11.vol60 



<方法> 
  2005年の食事を現代食とし、国民健康・栄養調査の結果に基づき、1990年、1975
年、1960年のそれぞれ1週間分の献立を作成。24週齢時と48週齢時に老化度（グレーディ

ングスコア）及び学習・記憶能の変化をみた。

エネルギー
kcal

たんぱく質 
g 

脂質 
g 

炭水化物 
g 

(100g当たり) 
2005年 

436 17.6 12.5 63.3 

1990年 413 17.5 9.8 63.7 

1975年 411 15.5 7.8 69.6 

1960年 394 12.0 4.3 76.7 

各年代の日本食の主要栄養量について、国民健康・栄養調査に
基づく理論値及び実際に分析してもとめた実測値を示した。 

1975年の日本食は、他の3種類の日本食と比べて砂糖及び甘味
類、豆類、果実類、藻類、魚介類、卵類、調味料及び香辛料類の
使用量が最も多く、一方で種実類の使用量が最も少なかった。 

年代の異なる日本食を比較する 

東北大学大学院農学研究科 都築毅先生の研究から 
引用文献: 「和食と健康」思文閣出版及び日本栄養士会雑誌2017.11.vol60 



年代の異なる日本食を比較する 
作成した献立 



<結果> 
  24週齢では差は見られなかった。48週齢はいずれの群も点数の増加がみられた。
05年群に比べいずれの群も老化の進行が抑制される様子が観察され、75年群が差が
最も大きかった。学習・記憶能も同様の結果が観察された。   

年代の異なる日本食を比較する 

東北大学大学院農学研究科 都築毅先生の研究から 
引用文献: 「和食と健康」思文閣出版及び日本栄養士会雑誌2017.11.vol60 



<結果> 75年群の優位性 
・肝臓トリアシルグリセロール量（肝臓中の中性脂肪量）が05年群に比べて減少傾向

→脂肪感の発症リスクが低い
・05年群と比較して血漿インスリン濃度が低値を示し、インスリン抵抗性の指標が減少

→糖尿病の発症リスクが低い
・脂肪が積極的に分解され、脂肪酸合成が抑えられていた。

<考察> 
原因の特定は難しい。 
さらにヒトによる健康有益性を検討した。 

→4週間摂取した人は、体重が有意に減少し、LDLｺﾚｽﾃﾛｰﾙや
ヘモグロビンA1c、腹囲周囲長が減少低下傾向、HDLｺﾚｽﾃﾛｰﾙ
が増加傾向を示した。
運動負荷ではストレスの有意な軽減、運動能力の増加などが見られた。

年代の異なる日本食を比較する 

東北大学大学院農学研究科 都築毅先生の研究から 
引用文献: 「和食と健康」思文閣出版及び日本栄養士会雑誌2017.11.vol60 



1975年の健康的な日本食の特徴 

多様性 

調理法 

食材 調味料 

形式 

いろいろな食材を少しずつ 
主菜と副菜を合わせて３品以上 

「煮る」「蒸す」「生」
を優先し「茹でる」
「焼く」があり、「揚
げる」「炒める」は
控えめ 

大豆製品や魚介類、野菜（漬
物を含む）、果物、海藻、きの
こ、緑茶を積極的に摂取し、
卵、乳製品、肉も適度に摂取 

 一汁三菜[主食（米）
汁物 主菜 副菜×２] 
箸を使い口中調味 

出汁や発酵系調味料(醤油・
味噌・酢・みりん・酒）を上手に
活用し、砂糖や塩の摂取量を
控える 

東北大学大学院農学研究科 都築毅先生の研究から 
引用文献: 「和食と健康」思文閣出版及び日本栄養士会雑誌2017.11.vol60 



食育は「食べる力」を身につけること。 

食育に和食をとり入れる意義とは、「おいしい」
とわかる、いのちの根源を支えること・・ 

食べるとは・・・ 

生きていきやすく食べること。風土に即して食べること。 
生まれた風土と切っても切れない関係にある私たち。 
私たちの先祖は命がけでいろいろなものを食べてきました。人はその実験の
膨大なデータを集めて分析し、「食べていいもの」と「食べていけないもの」を
分類してきました。そのような、民族が辛苦の末に生み出した食の集積・統計
のことを「食文化」というのです。 
どの民族にも、生きる道筋に生まれた食があります。日本人にとっては、米、
だし、発酵調味料。そして旬のものを食べること。 
春には春の野のものが人間の代謝を支えるように、季節の恵み、風土の慈し
みをいただく食べ方をすることが、何より生きやすいのです。 
食べたものを味わう。それが「おいしい」とわかる。それはいのちの営みの根源
です。 

辰巳芳子：「いのちと味覚」2017.6より抜粋 



東西を分ける味覚の境界線 

第一次味覚境界線は 
澱粉文化では麺と糊食、 
雑煮では丸餅・味噌仕立
てと角餅・醤油仕立てに分
かつ境界線。 
ハンゴロシ文化（五平餅、
ぼた餅、きりたんぽ、ダマ
コモチのようなうるち飯を
使ったぼた餅系）はこれよ
り東側となる。

日本うま味調味料協会：日本列島のうま味構造 近藤弘 1989年 

第二次味覚境界線は
フォッサマグナにほぼ
一致する。
正月魚を鮭と鰤とに分
かつ境界線。

第三次味覚境界線は 
山形県・新潟県の県
境から利根川河口を
結ぶ線。 
東側はバクテリア文化
圏。奥羽山脈の太平
洋側は麹と飯と魚と野
菜を漬け込むイずし圏、
秋田県を中心にショッ
ツル貝焼き文化・鍋文
化。
キノコ鍋のうま味パターンは
グルタミン酸＋グアニル酸＋
イノシン酸

日本列島には三本の味覚境界線が走る 



特徴ある味噌の文化 

・タンパク質
・鉄
・脂質
・亜鉛
・カリウム
・カルシウム
・ビタミンB・E
・マグネシウム
・イソフラボン

植物性乳酸
菌 

脂肪酸エチル 

イソフラボン
の変化

メラノイジン

豆味噌文化圏 

持続可能な食生活の実現のために・・・・ 

//upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/d/dd/Serotonin-skeletal.png
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%95%E3%82%A1%E3%82%A4%E3%83%AB:W_daizu4111.jpg
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%95%E3%82%A1%E3%82%A4%E3%83%AB:L-Tryptophan_-_L-Tryptophan.svg



