
近年の食生活の変遷

食環境の変化がもたらした恩恵と課題

女子短期大学部 肥 後 温 子

ここ100年 足 らずの問に、 日本人は人種が変わるほ どの大 きな変化 を経験 した。一

汁一菜の粗末な食事か ら、加工済み食材 、世界の美味 、電気 ・ガス機器 に囲まれ た

食卓へ と移行 し、豊富な物資によって 自由度の高い豊 かな生活 を手 に入れた。 しか

し別の角度か ら見 ると、地球環境の悪化 、食料 自給率 の低下、食生活 の乱 れ と心身

への影響…など、膨張 した生活の もた らす負の側面が みえて くる。食生活 を変貌 さ

せ た背景 とその派生要 因、将来への影響 と課題 とにせ まってみたい。

1,調 理用熱源の変化 と台所革命

調理の起源は火の使用に始 まるとされ、cookingと 言 えば加熱調理 を指す。加熱す

ることによって獲物の保存性が高 まり、ゆでてアクをぬけばおい しく食べ られ る山

野草 も多か った と考え られる。調理によって、安全性 、嗜好性 、栄養価 、消化性が

増 し、長期貯蔵 も可能になった。人類 の繁栄の影に、食域 を増 や した数多 くの調理

法があった と言 って も過言ではない。

加熱調理の始 ま りは100万 年～40万 年前 と言われる。熱源 としては薪(た きぎ)や

植物体が使 われ、中世以降までそれ らが 唯一の熱源であった。その後 、木炭や石 炭

などの固体燃料が加わ り、暖房 と調理用 に使われた。 いろ りや暖炉、ス トー ブな ど

をか こんで暖 をとりなが ら煮炊 きをす る風景 は郷愁 をさそ うものではあるが、つきっ

き りで火 の管理 をす る必要があるばか りか、赤い炎 とともに出る煤煙(す す)に 悩

まされ、不完全燃焼のために熱効率が20%前 後 と低 かった(図1)。

図1加 熱調理用のエネルギー源 と熱効

注)上 段は熱効率(%)、 下段 は火炎最高温度(℃)を 表す。

*:発 電ロス率を約60%と した一次エネルギ当たりの熱効率
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熱効率(%)=調 理 目的に利用 された熱量/燃 料の熱量 ×100

便利 な物 に囲まれ、ガスや電気 を自由に使 うようになった生活 は意外 に新 しく、

1世 紀 に満たない。天井はすすでまっ黒 にな り……、寒 い早朝か ら起 きだ し、つきっ

き りでご飯 を炊かねばな らず……というのが、 じつは半世紀 ～一世紀前の 日本で繰

り返され るあた りまえの光景であった。一度点火す れば青 く燃 え続 けるガス火や、

蛇口をひねれば水の出る上水道はまさににあこがれの的…、 自動 炊飯器の出現 に驚

喜 したの もさほ ど前のことではない。

青 く燃 えるガスの炎は熱効率が40%前 後 と高 く、煤煙 が少 な く清 潔であ る。 ガス

の導入 によって薪 を使 うか まどが都市ガスこんろに変 わ り、冷た い土 間か ら解放 さ

れた。板張 りの台所は、のちにダイニングキッチ ンや リビングキ ッチ ンへ と発展す

る。その後、ボ ンベに充填 したプロパ ン(LP)ガ スが家庭 に も取 り入れ られ、 山

間僻地のすみずみまで急速にガス燃料が普及 していった。

電気釜 の大 ヒッ トが引 きがね になって、 自動

調理方式 を採用 した調理家電製 品が人気 を集 め

た。電気 こん ろ類 は火力 が弱 く電気代が高 い と

い う理由か ら主要熱源 にな らなか ったが、 ヒー

ターの改良が進み、熱効率 の高 いIH方 式(電

磁 誘導方式)の クッキングヒー ターが売 り出 さ

れ、熱い視線 を集め るようになった。電気 ヒー

ター類の熱効率は70%以 上と高 く、IHヒ ーター

では85%前 後 になる(発 電時の燃料 のうち電気

に変換 される熱量 は約40%で あるこ とを考慮す

る と、熱効率 は35%前 後 になる)。

ガス と電気の導入、便利 な家電製品の導入 は、

台所革命 とい う一大旋風 をまきお こ し、家事 を

大幅に軽減 して女性解放の糸口ともなったといっ

て も過言ではない(図2)。

2.電 気 ・ガス機器の普及

図2大 正時代の家庭用料理台

(『婦人之友』10月号、1913)

既製品の立式調理台第一号

「三種 の神器」 とい う言葉が流行 した時期がある。す ぐにで も購 入 したい とい う

欲求の対象商品が三種の神器 と名指 しされ、指名 された商品は飛 躍的 な速度で普及

していった。は じめはタンスや カメラ、 ミシンなどで あったが、 やがて洗濯機 、炊

飯器か らテレビ、冷蔵庫、クーラーと家電製品一色 とな り、 こう した追 い風 を受 け
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て家電製品が矢継 ぎ早に国産化、量産化 された。

当時、電化製品をもつことは豊かさのあかしであ り、ステータスシンボルであった。

図3社 会の変化 と生活 ・調理関連機器の変遷

図4 日本 にお けるエネルギー消 費量 の推移 と食関連物質の消費動向

経済企画庁「消費者動向調査」、通産省「エネルギー統計」、BBR調査試料より作成
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三種の神器 を手にしたいがためにけんめいに働いた時代や、経済力 に裏打 ちされた高

度成長期の時代 を経て、電化製品の多 くをわれわれ日本人は手にいれた(図3、4)。

電化製 品の多 くは、日常生活 に不可欠な存在 として定着 し、黙 々と奉仕 し続 け た。

炊飯器や洗濯機はめん どうな家事労働 を代行 し、冷凍冷蔵庫や電子 レンジは家事作

業 を合理化 して くれた。ホ ッ トプレー トや グリル鍋 の ように卓上 クッキ ングな る新

しい食べ 方を提示 して くれた製品や、テレビや電気 ポ ッ トの ように くつろ ぎを演 出

して くれ る製品もある。

現代人はこうした便利 な製品 にか しずかれ、すで にその存在 を意識す ることす ら

ないほどあた りまえの もの として暮 らしている。

3.厨 房機器のハイパワー化 と多機能化

電気製品が出始めた頃は、消費電力が500、600Wの 加熱器 が多 く、ポ ッ トや小型

製品の中には300、350Wの もの もあった。電気釜 に して も、今 よ り炊飯量が多 くて

も600Wを 使っていた。今 は電気ポ ッ トのような小型商品です ら、1kW付 近が売 れ

筋 となってお り、単純比較す ると昭和40～50年 当時の消 費電力量 の2～3倍 に もな

る。

発売当初の家庭用冷蔵庫は90リ ットル(冷 凍室 約10リ ッ トル、冷蔵室約80リ ッ ト

ル)で あったが、300リ ッ トル以上が主流 とな り、400～500リ ッ トルの大型 品に も人

気 があ る(図5)。

冷蔵室

冷凍室

野菜室

図5冷 蔵庫の変遷
新温度帯室

(0～-3℃)
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現在の電子 レンジは消費電力が1200W以 上 のオーブ ンレンジ(電 子 レンジ出力 は

500～730W)が 主流、 トース ター、ホッ トプレー ト、グリルパ ン、電磁調理器、コー

ヒーメーカー、パ ン焼 き器 なども1000W付 近が主流で、100V、1.5Aコ ンセ ン トの

使用限界である消費電力1.5kWに 限 りな く近付いていることがわかった。 ガス製品

は元来パワフルがセールスポイン トであったが、 より高火力化が進み、今 は4000～

5000kca1/hの ハイカロリーバ ーナー付 きが売れ筋 となっている。

昭和30年 発売 の自動式電気釜は、サーモス タッ トに よって自動消化で きるだけの

品物であったが、昭和40年 代後半になると保温機能付 きが主流 とな り、 さらに50年

代後半になる と 「マイコン」が内蔵 され、多機能ハ イテク時代 になった。炊 飯器 に

目(セ ンサー)が つ き、頭脳(マ イコン)が つ き、炊飯過程がコン トロールで きる。

多 目的炊飯 もで きるようにな り、少量で もおい しく炊けるばか りか、 タイマー予約 、

浸 し炊 き(吸 水)機 能 もついた。これは もう炊飯ロボ ッ トである。

4.加 工食品の増加 と食の外部化

戦後の混乱期が過ぎ国力が回復すると、欧米の文化 ・資財が怒 涛の ように流 れ込

み、蓄積 された技術力が華開いて新製品が朱継 ぎ早に誕生 した。 ダブついた食材 を

うま く加工 した魚肉ソーセージやインス タン トラーメ ンは、貧 しい食生活 の中で も

手に入 る異 国風 の味 とあって、一気に人気商品 とな り、 イ ンス タン トコーヒー、 レ

トル トカレー、スナック菓子、清涼飲料 、イ ンス タン トスープ、化学調味料 な ども

続々 と爆発的なヒットをとばして定着 した(図4)。

家庭内で食べ な くて も、外食すればよい。家庭 内で作 らな くて も、買 って くれば

よい。外食や加工食品が うなぎのぼ りに増加 し、飲 み物や調理済み食品類の ような

簡便型食品が増えに増 える傾 向が続 き、「食の外部化」が連 日の ように話題になった。

料理用食材や調味料 にして も、加工度の高い もの、便利 な ものが増 え、手軽 に家庭

内食 を楽 しむことができるようになった。明 らかに外食 ではないが、家庭内食で も

ない、 これ ら即飲食可能 な食品類 を指す 「中食」 とい う言葉が、新 たに導入 された

ほどである。今 は、家庭内食、外食、中食が入 り乱 れて競合す る食の多様化時代 で

ある。

外食が増 え、加工度の高い便利食品にかこまれて生活するようになった とはい え、

決 して台所が不在になったわけではない。和洋中華の料理 を、 よ りおい し く、 よ り

簡便 に、よ りファッシ ョナブルに食べたいために、食器類 、調理用具類 、便利食 品

(調理済み 、半調理済み食品など)や 便利調味料(ド レッシングやたれな ど)は 格段

に増 え続け、キ ッチ ンに物があふれた。調理 済みの便利 食品がい くら増 え ようと、
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熱は蓄積 できないので、冷やした り、温 めた りする作 業は残 る。要冷蔵 、要 冷凍食

品が増えたために、冷凍冷蔵庫 はどんどん大型化 し、400リ ットル台へ とシ フ トして

いった(図5)。

5.エ ネルギー消費量の増加 とエネルギー危機

大量生産 は資源 を枯渇 させ、地球その ものを疲労 させた。 しか し、快 適 な生活 を

追い求める生活者が、その傷口を広げているのは明 らかであ る。便利 さ、豊か さを

求めて、物質文明 を享受 し続けて きたツケが、予想以上 の早 さで回って きた。 この

ままの量産体制を続けた ら、将来確実 に自分たちの首 を絞 めるこ とにな る。近 ごろ

では、物 をあふれさせた張本人のような企業す ら、 きびす を返 した ように環境や ら

省エネや らに妙に熱心になってきた。すでに、時代 は単純 な発想 を許 さないほ ど切

迫 し、「環境」「省エネ」は市民の問題であると同様 に企業の問題 ともなって きてい

る(図6)。 地球環境 を守るためにも、生産を維持するために も、さまざまな形 での

生活者の協力、企業 との連帯が不可欠 になってきているのであ る。

図6人 とエネルギーの かか わり
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環境、省エネが、 しき りにクローズア ップされ、深刻度 を増 して、世界規模 での

取 り組みへ と拡大 している。中国などで急激 に進んでいる量 産化 の問題 や、発展 途

上国で留 まることな く繰 り返 される人口爆発の問題 を議論 して もしかたが ない。私

たちの きわめて身近 な所で、すでに膨張 した生活 をもっと膨 らませ 続ける事態 が発

生 している。私たちにで きるのは、身辺 をもうい ちど見 直 し身近な ところか ら環境

問題 と取 り組む ことである。

個食化、個電化 、電気 ・ガス機器の大型化 ・ハイパ ワー化 、食材 の高級化、輸入

食材の増加、包装 ・冷凍 ・チル ド食品の増加が進んで、家庭 におけるエ ネル ギー消

費量はいやが うえにも増大する(図7)。 食材 は空を飛 び、海 を渡って続 々 と日本 に

輸入 され、生産のリスクが高い肉類や高級魚が もて はや されてい る。輸送や保存の

ために膨大 なエネルギーが必要であ り、肉類や高級 魚は、生産上の ムダが多いぶ ん

だけ熱量換算値が高 くなる。 これか らは、世界各国か ら集 まった物が 、 ひいて はゴ

ミとな り、燃 やせばCO、 になる。

地球温暖化の責任 の多 くが、豊か さの享受国にあるのは間違 いない。先 進国の人

口は世界人口の約2割 なのに、先進国のCQ・ 排出量 は約6割 にもおよぶという。

電気事業便覧(平成14年度版)

図7日 本で使われる電気の量の推移
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6.家 庭用 ・業務用厨房における食関連エネルギー消費の動向

総務庁 の 「家計調査年報」における食料費支出を、①米+生 鮮 食料 品(内 食 関係

費)、②加工食品購入費(中 食関係費)、③外食関係費に分けて構成比 率(%)を 求

め、内食費、中食費、外食費比率の推移 を比べる と、1955年 には60、36、4%、1980

年には41、46、13%、2001年 には31、49、20%と なって食の外 部化傾 向が年 々顕著

になっていることが わか る(図8)。

食べ る頻度が高いだけに、食 に関す るエネルギー比 率は大 きい。高級食材 ほど生

産時のエ ネルギーコス トは大 きく、輸入食品には運送のためのエネルギーが加 わる。

さらに、調理加工段 階での電気 ・ガス消費が必要である。 図9、10は 省エ ネルギー

センターの 「エネルギー ・経済統計要覧」の家庭部 門用途別 ・厨房用エ ネル ギー消

費量および業務部 門用途別 ・厨房用エネルギー消費量、食料 品製造 に関連す るエ ネ

ルギー消費量 を構成比率に分け、TALKに 準 じて給湯用、冷蔵庫用 エネルギー消

費量 を付加 し補正 して推移 を求めたものである。その結果、①家庭内厨房:内 食用 、

②食料品製造:中 食用、③業務用厨房:外 食用のエネルギー消費比率(%)が 、1965

年に37、47、16%、2001年 には43、28、29と な り、 内食用 エネルギー比 率

はほぼ横 ばい、食料品製造用エネルギー比率は減少 、外 食用 のエネルギー比 率は増

加傾向がみられた。

内食、中食、外 食費比率の推移(図8)で は、内食比率の減少が著 しいの に対 し、

エネルギー消費量の構成比率(図9、 図10)で は内食用エ ネルギー比率 はほぼ横 ば

十 米十生鮮(内食)一 ◇ ・・加工食品(中食)一 盛一 外食
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図9食 材 に関する部門別エネルギ ー消費量の推移

厂食生活の省エネルギーjTALK(1994)に 準 じて作成

図10食 材 に関 する部門別消費 エネル ギー比率

「食生活の省エネルギー」TALK(1994)に 準 じて作成

い という結果 になる。つまり、食が外部化 しても家庭 内厨 房におけ るエネルギー消

費量はさほ ど減少 しておらず,内 食比率の低下,調 理機 器の省 エネ化 を考慮す る と

家庭 内はエネルギーの浪費傾向にあるといわざるをえない。民生 ・運輸部門、特 に

「家庭でのエネルギー消費量が最 も増大 している」 と指摘 される結果 と符合す る もの

である。
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7,食 事内容の変化 と栄養摂取量

食生活の大幅な変化は、当然のことながら、栄養摂取量に多大な変化 をもたらした。

第二次世界大戦直後は、食べるのもままならぬ悲惨な食料事情にあったが、経 済成長

に伴って回復 し、欧米型へと急速に移行 した。食品構成からみると米飯を中心に野菜、

果物、次いで水産物 、畜産物の摂取量が増 え、栄養摂取量 からみると昭和40年 頃には

すでに動物性たんぱく質 と動物性脂質の摂取量が急増 している(図11～13)。

図
11

食
事
内
容
の
量
的
変
化

図
12

栄
養
素
摂
取
の
推
移

資料:厚 生労働省 「国民栄養調査」
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ここ半世紀ほ どの食生活 の変遷 はめ ざましく、

特筆 に価する。炭水化物 の過剰摂取が是正 されて、

一時的にP(た んぱ く質)
、F(脂 質)、C(炭 水

化物)バ ランスが よ くな ったが、 その後、理想型

を通 り越 して米飯 食の減少、動物 性食品の過剰摂

取へ と急速 に移行 した。1980年(昭 和55年)に は

米飯、野菜、果物 、水 産物、畜 産物 の摂取バ ラ ン

ス、PFCバ ランスがP12～15%、F20～25%、

C60～65%と 最 も理 想型 に近 くな り、 日本 の食が

世界 の注 目を集めることとなった。

その後、高度成 長経済 はグル メブームを生み、

動物性たんぱく質、 高級食材 、輸入食材 の増加 に

いっそう拍車がかか る。 日本人の体格 は向上 し、

世界 に冠す る長寿 国へ と発展 したが、理想的 な時

期 は長続 きせず、通過点にす ぎなか った。米飯食

はその後 も減 り続 け、水 産物 、畜産物 の摂取量 は

その後 も増え続けたのである。

栄養過多の結果 として 、現 在 は生活習慣病(が

ん、心臓病 、脳卒中、糖尿病)お よびその予備軍

が増加 していることはご存知であろ う。

8.生 活の変化が もたらした課題 と地球市民の育成

図13PFCバ ラ ンスの変化

(供給熱量 ベース)

注:適 正比率は、平成27年 度の 目

標P(た んぱく質)13%、F(脂 質)27

%、C(炭 水化物)60%

ここ半世紀 ほどの問に日本の生活は著 しい変遷 をとげ、生活の豊か さとい う多大

な恩恵が与え られたが、その裏で多 くの課題 を残す こ とになった。 エネルギー使用

量 の増加は、CO、 排 出量の増加 と直結 しているから問題はきわめて深刻だ。食料 自

給率の低 さやフー ドロス(食 べ残 し)の多 さ、大量生産、過剰包装に よるゴ ミの量 の

増加、消費エネルギーの増加、地球環境 の悪化など…一、膨張 した生活の もた らす

暗い側面が多々指摘 されている。

バブルがは じけ、資源を浪費する生活への反省が生 まれてはいるが、民生 すなわ

ち 日常生活 レベルでのエネルギー消費は拡大方向にあ り、生活者 の環境 ・省 エネに

関する取 り組みは不充分 であると言わざるをえない。

今後、地球環境が保全できるか否かは、「制度」「技術」「意識」の活用 いかんにか

かっている と言われる。地球生命 を維持 し、持続的製 品開発 をす るため に、今後 ま
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す ます、生活者の協力が不可欠になって くる。生産 と消費 との問にリサ イクルの環

をつ くり、エ コプロダクツ(環 境調和製品)や エ コマテ リアル(環 境 調和 型素材)

への取 り組みを成功 させるためには、地球的な規模で考 え、実行 す る人間 『地球市

民』 を育てることが急務 だとい うのである。

9.火 な しかまどに学ぶ生活の知恵

日本は、「昔 の生活様式 をシステムごと放 り出 した」 と表現 されるほ ど生活様式 を

次々 と塗 りかえて きた。昔なが らの生活の知恵 は反故(ほ こ)に な り、膨張 した生

活がむだ を拡大 した。あ り余 る生活物資に囲 まれた生活は、運動不足 、肥満 、成人

病(生 活習慣病)の 引 き金 とな り、便利 なはずの生活物資 が、死蔵化 して置 き場 を

ふ さぎ、 ゴミやエネルギーを増 やし生活環境 を悪化 させ ている。燃費 を くわ ない魔

法瓶やお ひつの存在 をすでに多 くの人は忘れ、待 機電力 を必要 とす るジャー ポ ッ ト

やジャー炊飯生活に浸 りきっている。

今、私たちは便利 さをさほ ど失うことな く、環境 と調和 す る方策 をさ ぐり、現代

に合った 「生活の知恵」 をさが し伝授することが必要である。

かつて、燃料な しで煮炊 きや保温で きる用具 を、火 な しか ま ど(ま たは火 な しこ

んろ)と 呼んで珍重 していた。たかだか半世紀前の こ とである。途 中まで煮炊 きし

た鍋釜を、頃合いをみて このかまどに移 してふたをす れば、 す っぽ りと包 んだ よう

になって、残余の熱でけっこう煮炊 きできる。か まどは石綿 な どの保温材 でで きて

お り、数十分 は80℃ 以上 を保つほどの効果があった とい う。

圧力鍋 、電子 レンジ、IHヒ ーター、エコキュー トなど、 奨励 したい省エネ機器 「現

代版生活の知恵」がた くさんあるが、ここでは昔使 われていたものの中から、リサイクル、

エコロジー、省エネに役立つものをいくつか紹介 して終わりとしたい(参 考資料1～4)。
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参考 資料1

昭和初 期 まで使 われ た リサイ クルで きる布袋

保存性 もよく、どんなものにも適用できた。

参考資料2

昭和初期まで使われた

エコロジカル包材

新聞紙と竹の皮で用が足りた。

参考資料3

炊飯 ジャーが普及 する前の正調保温術

おひつを縫い合わせた布で包み、

いづめに入れて保温 した。

参考 資料4

ゴ ミ問題 が発生す る前の ゴミの収集

ゴミは堆肥となり、

米のとぎ汁まで活用 した。

チリンチリンとゴミ集め
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