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講  演 

フードファディズム－食が全てを決定するという思（妄）想－ 

                   藤女子大学 食物栄養学科 教授 葛西 隆則 

 

スライド①：フードファディズム 

フードファディズムという言葉、最近、少し市民権を持てるようになってきたかも知れ

ません。お聞きの方もいらっしゃると思います。北大を辞めてからもしばらく北大の方で

また非常勤講師として演習を担当していまして、その時何をやっても良いということなの

でフードファディズムを選びました。非常勤講師も今年で定年なんだそうで今年で終わり

ましたけど４年間やっていまして、その時にフードファディズムというのは何なのか。そ

のシラバスをちょっと長いですけど読みます。 

スライド②：Tell me what you eat. I will tell you what you are.は可能か？ 

フードファディズム。食が全てを決定するという妄想である。フードファディズムとは

食は健康疾病のみでなく、行動、知覚、知性など人生のほとんどの面を決定するという食

を万能とする考え方、食への過剰な期待、信念をいう。What we eat.  What we do.  How we 

behave.  私たちが食べるものと行動の関連を探る。これは科学ですけども、よく言われま

す、You are what you eat.  私たちの体は私たちがいただいたものから出来ている。それ

は間違いないんです。でも、だから食べ物で全てを変えることができるんですとなると、

これはフードファディズムになります。これブリアーサバリンって有名な食通だそうです

けど、食通というのも不思議な存在だと思うんですけども、この人の Tell me  what you eat. 

and I will tell you what you are.食べているものを見ればあなたがどんな人かわかると

いう。これは食べてるもの見るというのは、良い肉食っているから収入が良いというんな

らわかるんですけど、そうじゃなくて食べているもので人格までわかるとなるとこれはも

う完全にフードファディズムです。この演習ではフードファディズムが歴史的に古くから

存在し続け、現在、むしろ拡大しているのは何故なのか。フードファディズムの信奉者が

自然に近く、要するに加工してないもの。いわゆる有機食品などを良い食品として推奨し、

加工食品、精製した砂糖なんかを悪い食品と峻別する。それは何故なのかについて考えて

いきたい。以上を授業の目標としてシラバスに記しました。 

それで、目標としては食品を情緒的、感覚的、自然が良いに決まっているというような

ことじゃなくて、サイエンスに基づいて考えることを目的としたいというようなことで 15

回ずつ４年間やったわけですけども。それで、本日はそのフードファディズムについて僕

なりに考えていることを聞いていただきたいということです。 

それで今の繰り返しになりますけど、フードファディズムというのは日本では群馬大学

の高橋久仁子先生という方がだいぶん前からキャンペーンはっておられて有名ですけども、

３年ほど前にお呼びしてお話をいただいた時に、先生を紹介した際、フードファディズム、

食が全てを決定するっていう妄想というと、それいいわねと言って下さったんで、それで
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僕もっぱらこれを使っているんですけども。それでその What we eat. と What we do. 何

を食べればどんな行動をするか。その関連を探るのはこれはサイエンスなんですけども、

その食べるもので何でも出来るようになると考えるとこれはもうフードファディズムです。

ちょいと考えれば当たり前なんで、僕たちが何を食べたって空を飛べるようにはならない

し、100ｍ５秒で走れるわけはないんです。遺伝子でがんじがらめにされているんです。そ

うすると食べるものを考えるのは無駄なんですかというそういう極端な質問がくるわけで

すね。そうじゃなくて遺伝子の発現には環境の因子が非常に大きい。特に食というのは環

境の中でも強い因子ですから、もちろん関連あるんですけれども、じゃあ遺伝子の発現に

環境の及ぼす影響はどれぐらいか。これはわかりません。おおざっぱに 50％なんて言われ

ていますけどよくわからない。でも、とにかく食べるものによって遺伝子の発現は調整で

きますけど、その遺伝子自体を変えることはできないということですね。でもその辺を無

視して食べ物で何とでもなるという考えがフードファディズムだろうということです。 

スライド③：自然（食品）＝健康（食品）,か？ 

フードファディズムの特長というか、こういう人たちはとかく自然のものを食べましょ

うということを言います。自然食品は健康食品なんだという考え方です。自然食品は健康

食品である。もうこれはマスメディアなんかを通して常識のようになっています。学生さ

んなんかも最初はもちろんこれには何の疑いも持ちません。でも本当にそうなんだろうか

ということですよね。これ自然食品＝健康食品の食品はダブリますからこれちょっと括弧

で括って自然＝健康なのか。健康というのはもちろん人にとってということですね。そう

するとこの時食べるというのはなんなのかということを考えなきゃならない。食べるとい

うのは生物の営為ですから、じゃあ生物というのは何なのか。生物というのは見てこれが

生物か生物じゃないかすぐわかります。でもそれを言葉にする、定義するとなると非常に

難しいんですね。生物とはどんなもんなんだろう。１つの大きな特長として生物というの

は動的平衡状態、ホメオスタシス、難しい言葉ですけど、要するに絶えず自分を作りかえ

ながら同じものを作っていくという、これが生物です。生物ってのは保守的なもので、今

日は昨日のようでありたいし、明日は今日のようでありたい。でも石ころのように黙って

いるわけじゃなくて、絶えず自分を作りかえながら同じものを作っていく。ホメオスタシ

スですね。じゃあその作る自分の恒常性を保つためにはどういう方法をとるか。それには

外からその材料を取り込む。これが食べるという行為なわけですけど、でもこれ食べられ

る側も生物なわけですね。この材料は自己とは形態も機能も異なる生物です。ですから、

その生物を取り込んで自分を作って要らないものは捨てていく。その食われる側も別な生

物を取り込んで自分を作って要らないものは捨てていく。すなわち生物というのは、特別

な信仰を持っておられる方は別ですけども、食われるために存在している生物というのは

いないわけで、生物というのは自分は食われずに相手を食おうとしている存在なんですね。

じゃあ自分は食われず、相手を食うにはどうするか。要するに自分の周りにバリアを張っ

て、そして相手から食われないようにする。でも、そういったバリアを張った生物を食う
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側から見れば、それでバリアを張られて終わりだったら自分も終わりですね。だからその

バリアを突破する武器を進化させなきゃならない。要するに生物というのは自分を守るバ

リアと相手を攻める武器の両方進化させ続けないと食われてしまうか、食うものがなくな

って絶滅しちゃうわけです。それで最近、ドンドン生物が絶滅している。これはみんな全

部人間が環境壊したせいである。人間って何て悪い生物なんでしょうって、何か人間は悪

いというのは非常に受けるんですね。でも 38 億年前に生物が生まれてそれから現在まで殆

どの種類は絶滅しています。人間が環境にインパクトを与えるようになったのはせいぜい

100 年ですね。もちろん今は環境に悪いインパクト与えているのは確かですけど、でも人間

に全然関係ないところで生物の種類はたくさん絶滅していっています。そのほとんどは、

バリアの進化を怠るか、あるいは相手を突破する、その進化したバリアを突破する武器の

進化を怠った生物なんですね。ちょっと抽象的な話していますけども、じゃあバリアとい

うのはどんなものなんだろう。動物だったらやたら速く走ったり、空飛んじゃったり、あ

るいは魚のようにたくさん卵産んじゃうなんて方法ありますけれども、自分から動けない

植物はどうするか。どのようにして自らを守るか。ほとんどの植物は自分の中に毒を持っ

ています。 

スライド⑤：青酸配糖体 

ここから少し化学構造式が出てきますけど、嫌いな方は無視して下さい。別に構造式な

くても話は OK です。その辺を歩いている方にあなたは毒と言われて何を思いつきますかと

たずねると、ほとんどの人が青酸と答えると思います。青酸カリという形ですね。その通

りです。青酸と言ったら猛毒です。僕たちも実験室で使う時なんてのは、鍵のかかったと

ころから持ってきて使用量ノートに書いてまた戻します。でも、そのぐらい猛毒だという

認識はあっても、実はこの青酸が 2000 種類ぐらいの植物に含まれているということは案外

知られていません。それで、その 2000 種類ぐらいの植物ですけど、その中で特に食べる側

として問題になるのは、実際に未だに食中毒が起きているのはこういったものです。ヘン

トウとかアーモンドとか核果という堅い実を持っている梅の類ですね。それからこのキャ

ッサバ、これは日本ではあまり問題になりませんけど、熱帯・亜熱帯ではカロリー、エネ

ルギーの 10％以上。もっともっとですね。これ実際痩せた土地でもよく育つので作られて

主食になっていますけども、もちろん現地の人たちは毒抜きの仕方知ってますけども、そ

れでもたまには処理を手を抜いたりして今でも死亡事故が起きています。それでもちろん

青酸自体は植物にも毒性なんで、例えば、ここに示す形ですが、青酸というのは CN ですけ

ど、それにグルコースという糖をくっつけてこれで無毒になります。それで、こういう無

毒になったものを植物のある場所に貯めといてそれをきる酵素、グルコシダーゼをまた別

の場所に貯めておくんですね。それで、外敵である昆虫なんかがそれを囓ると、その糖を

結合したもの、配糖体と言いますけども、それと酵素が混ざって青酸が出て敵を中毒させ

るという非常に美しいメカニズムが出来ています。わざわざここで例を挙げたのは何故か

というと、これアミグダリンという梅の中の、核果といいますけど、梅の堅い核の中にこ
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れが入っています。そしてこの実の中にグルコシダーゼというものが入っています。未だ

に例えばアーモンドですとかそういったものを子供がかんで、青酸中毒を起こすというの

は貧しい地域では今でもおきてます。日本でもつい 50 年ぐらい前までは、この完熟した梅

はとても中の核割れませんけど、未熟の梅というのは子供の歯でもかみ切れちゃうんです

ね。それで青酸中毒がつい 50 年ぐらい前までは日本でも起きていました。何故特にこの話

を持ち出したかというと、ある食品評論家というか製造関係の方がラジオで梅干しの宣伝

していまして、それで梅の中にはアミグダリンという青酸配糖体が入っていますが、梅干

しにするとその酵素は活性がないので食べても大丈夫です。これはアメリカでは癌の薬に

なるぐらい良いものですというお話をしていたことがあるんですね。大きな間違いが危険

な間違いが２つあるんですね。まず１つ、確かに梅干しになるとこの酵素は死んでいるか

も知れません。でも私たちの体には腸内細菌というのが 100 兆くらいいまして、その中で

特に今有用細菌と言われている乳酸菌はこの酵素持っています。それで実際その酵素系で

分解してみると、このアミグダリンという青酸配糖体の 47％ぐらい切れたという報告もあ

ります。従って、もし梅干しの酵素が失活していても、僕たちがこれを摂取したら、これ

は青酸発生します。これは吸収されます。もっと危険な誤りは、これはアメリカでは癌の

薬になっているぐらい良いものですって話です。事実これ 70 年代ぐらいにレアトリルとい

う癌の薬として、流行ったという言い方おかしいけど、そういう日本でもよくあるその類

の健康食品といっていいんですかね、それとして売られたことがあります。それで一度は

これ詐欺になったんですけど、それでもやはり末期患者の方々が是非使いたいってことで、

アメリカでオフィシャルな大規模な臨床試験が行われました。結論は出ています。レアト

リルすなわちアミグダリンは、癌予防効果のない毒物であると。それが結論です。ですか

らそのラジオでおっしゃっていた方はたぶんそれ知らないんだと思います。でも知らない

から良いというわけじゃないので、とても危険なことです。実際、繰り返しますけど未だ

に世界では、この不十分な、要するにこういったものを全部洗い流して調製をするんです

けども、それが不十分なために今でも死亡事故、あるいは慢性の中毒としては弱視なんか

の現象が起きています。 

スライド⑥：カラシ油配糖体 

次にこれは致死的な毒ではないですけど、よく僕たちがさらされたり、あるいは好んで

食べるものとしてカラシ油配糖体というものがあります。これも構造式ばっかりですけど

気にしないで下さい。それで、このカラシ油配糖体という形なんですけど、これは文字通

りカラシ油、菜種なんかに入っています。それからカラシ油って辛いんです。それでこれ

もグルコースがついていて、先ほどと同じメカニズムです。囓ると別な場所にある酵素と

混ざってこういうものが出てくるんですけど、これは致命的じゃないんですけど非常に辛

い味がするんで昆虫は嫌がります。それで皆さんよくご存じの例は、シニグリンという、

これわさびの辛さです。ですからわさびの粉に水を入れて練っておくと辛くなるのは、こ

の反応が進んでいてこれができるからです。それで蝶々蝶々菜の花に止まれという童謡が
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ありますけど、あれ聞くと黄色い菜の花畑の上でいろんな色の蝶が飛んできて、牧歌的な

ベートーベンの田園聞いてるようなとても良い気持ちになりますけど、実は蝶々これ嫌い

なんですね。唯一モンシロチョウだけが、これを産卵刺激物質に使います。ですから菜種

なんかが作ったバリアを突破する武器を手に入れたスペシャリストとしてのモンシロチョ

ウがいるわけですね。ですから蝶々蝶々菜の花に止まれの蝶々あれモンシロチョウなんで

すね。それで次はこれですけど、これも大根おろしをグリグリ摺っていると辛くなるとい

うのは、やはりこの反応でこれが出来るからです。それでよく夫婦喧嘩のあとの大根おろ

しは辛くなるというのは、頭にきた奥さんが力任せにすりつぶすから辛くなるんだ。どう

だ面白いだろうという話する人いますけど、そんなのは昔の例え喧嘩のあとでも食事の用

意をした奥様がいた時代の話で、今喧嘩したら突如いなくなりますから、もうそういう話

はなしですけども。ただこれでここの二重結合が飽和されるとこれは今の有名な化合物に

なります。というのはブロッコリーが今癌の予防になるというんで非常に注目されてます

が、その注目された化合物はこれです。スルフォラファンというこの大根の辛味と非常に

似た物質です。でも、僕たちはその辛さを好んだりしますけど、昆虫なんかはほとんどこ

れを嫌がってそれ以上食べなくなる。植物もサディストじゃないですから別に相手殺さな

くても良いんですね。嫌ってもらえればそれで良いということで、こんなものを体の中に

蓄えているわけです。じゃあ、そのようにほとんど全てといっても良いと思いますけど、

ほとんど全ての植物に有害物質があるんだったら何故僕たちは食べてもひっくり返らない

んだろうということですね。それでここで先ほどから毒がある毒があると言いましたけど、

実はこの物質は毒である、この物質は毒じゃないっていう区別はないんですね。毒か毒じ

ゃないかは量で決まる。 

スライド⑧：有効性と毒性, 閾値 

即ち、これ縦軸に上の方に体に良い働き、有効性。下に毒性をとって横軸に取り込む量

をとりますと、どんな物質でもある量までは体に良い。で、これ以上取るといけませんよ

という毒作用が現れます。その量を閾値と言います。薬なんかハッキリしていますね。服

用量が決められていて、それを越えると副作用が出てくる。副作用という言い方も実はお

かしいんで、量が多い時の作用なんですけど。それを無視してもっと食べていると閾値を

越えちゃうわけです。ですからいわゆる毒というのは閾値が低い物質である。この物質は

毒この物質は毒じゃないということはないんで、あくまでも量で決まるんだということで

すね。ですから僕たちがああいうもの食べても平気なのは、閾値以下で食べているからと

いうことですね。例えば、その青酸なんかも実際栽培しているところで十分な毒抜きをし

ないと青酸の閾値を超えてしまうから毒作用が出てくるということですね。それで先ほど

青酸と言いましたけど、普通は青酸カリという形で皆さんご存じなわけで、青酸カリの致

死量ってどれぐらいか。以前ある推理作家が面白いトリック考えついたんですね、口紅に

青酸カリを練り込んでおいて、その口紅に練り込んだ青酸で相手を殺すという非常に面白

いトリックを考えた。好評だったんですけど僕は青酸カリの致死量知っていたんでちょっ
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と待ってくれというんで、カネボウに勤めていた卒業生に口紅というのは１回にどれぐら

い使うんだと聞いたんですね。普通 30 ㎎かなり濃くペインティングする人でも 50 ㎎。青

酸カリの致死量 200 ㎎です。練り込めるわけがないんですね。だからその作家の方はきっ

と青酸カリなんていうのは見ただけで死ぬような毒だと信じていたんでしょうけど。この

話は電気通信大の山崎先生という方が、僕はこうやってしゃべっているだけですけども、

その先生は実際本にお書きになっています。でもそのトリックはフィクションですけど、

実際ノンフィクションでさえ、「解剖の結果、致死量の３㎎から５㎎の青酸を飲んだことが

わかった」なんてとんでもない記載があるんですね。ですから毒というのは絶対見るだけ

で死ぬようなものであり、毒じゃないものはいくら食べても平気というそういう間違いが

あるわけですね。 

スライド⑦：量が毒を成す 

それで、またこれちょっと人の言葉借りてきますけどパラケルススって中世の医者で錬

金術師です。ですから当時はラテン語で書いたんだと思うんですけども、全ての物質は有

毒である。毒性のないものなんてありゃしない。ただ量だけで毒じゃなくなる。有毒じゃ

ないということになる。It’s all a matter of the dose. 量が毒を成す、って変な日本語
ですけど正にそうなんですね。毒か毒じゃないか量で決まるということです。それで、よ

く自然食品は健康食品であるっていうことをおっしゃる方々は、でもそういう人たちの方

がずっと多いんですけど、実は大変矛盾したことをいっているんですね。私たちも自然の

一員ですから自然を壊さないようにいたしましょう。そして、自然のものを食べるのが１

番ですという。自然のものを食べるのが１番だっていうのは、自然が人間のためにデザイ

ンされているという考え方なんですね。極めて傲慢な考えだと僕はいうんですけども、私

たちは自然の一員ですからという謙虚な考え方と、自然は自分のためにデザインされてい

るという傲慢な考えが何故一致するのか。頭の中どうなってるんだって不思議です。 

スライド④：加工ということ 

それで、先ほどから申し上げたように、食品素材というのはもちろん利用できる栄養素

がなきゃいけない。でも利用しがたい栄養素もある。例えば、多くのデンプンは加熱しな

きゃ人間はちょっと消化できません。食品を加熱して食べるのは人間だけですけども、お

かげで僕たちはいろんなデンプンを食べることができる。しかし、例えばじゃがいものデ

ンプンは生で与えたらネズミは良く成長しません。そういう利用しがたい栄養素が入って

いる。あと毒にも薬にもならないよという非栄養素が入っている。あとこれ反栄養素とい

うのは毒です、が入っている。ですから、これを利用できる栄養素はそのまま残し、利用

しがたい栄養素は利用できるように形を変えてやって、非栄養素は抜けても抜けなくても

いい。反栄養素は無毒化するか、あるいは除かなくちゃいけない。こんなようにして初め

て食品になる。この過程が加工という過程なんですね。ところが自然に近いほど良くて、

加工はできるだけ少ない方が良いという妄想が、大学で講義やっている人にさえある。本

当に栄養学をやっている人はそんなこといわないんですけど、なんか結構そういう人がい



 - 7 -

まして困るんですけど。極めて重要なことなんですが。これで初めて食品として食べるこ

とができる。それで一物全体食という言葉をお聞きになったことあるかと思いますけども、

例えば、食べられる側が切り身になったんじゃなくて小魚のような一匹ままの方が生物と

してバランスは取れているんですから、それをそのままでいただけば私たちの体の中でバ

ランスが取れたものになります。そういう考えですね。とんでもない考えだということは

この後申し上げますけども、でも何かそういう言葉というのは情緒に訴えるんですね。そ

うだろうな、生きているものがバランスが取れているんだから、変な切り身にして食べる

よりそのまま食べた方が俺たちのバランスになるわよな、というような考えをしますけど

も、先ほど一回いっていますように生物というのはこういった、正に自分を守るためのバ

リアとかも入っている混ざりです。やっぱりこういったものは抜いて食べるのが食品とし

ての利用です。でも 100 歩か 1000 歩か、いや 10000 歩ぐらい譲って本当にトータルで取っ

たもの、そのバランスをそのまんま取り込んだら僕たちの体の中でバランスが取れてとて

も良いもんだということを本当に 10000 歩くらい譲って認めたとしても、じゃあこれ食べ

るとそれがそのまま体の中に入るかということですね。入りません。これ消化管です。人

の消化管というのは、脳細胞と同じくらいの神経細胞が分布しています。第二の脳と言わ

れています。その第二の脳といわれる神経細胞のネットワークを使ってこれは体に入れて

良いもの、入れて悪いものここで峻別しているんですね。生物というのは先ほど動的恒常

性を保つものだと言いましたけど、そのためにも生物というのは自己と非自己を峻別する

ものである。その峻別の第一線にあるのが消化管なんですね。ですから一物全体食の方が

おっしゃるような魚でも昆虫でも丸ごと食べたところで、かなりの部分は吸収されないん

です。もし、これがざざ漏れで入るようなもんでしたら、これは生きていないんですね。

これはもう生物じゃない。ですからその一物全体食なんてのは、食べられる側の論理もわ

かってないし、食べる側の論理もわかってない。ところがその言葉は未だに何か情緒的な

訴えかけをもって、僕なんかが何かいうよりもはるかに説得力あるんですね。お魚丸ごと

いただきましょうという一物全体食ですよね。神様が与えてくれたみたいになっちゃうわ

けですね。そして、魚だって全部食べてもらった方が喜ぶでしょうって、喜ぶわけがない

ですね。ああいう情緒的なものの考え方良くないということなんですけども。  

スライド⑨：でも、それでも、やっぱり（やむなく）自然食品＝健康食品 

そういうことを言いながら先ほどから自然食品は健康食品じゃないと言いましたけども、

それでもやっぱりやむなく自然食品は健康食品じゃなきゃいけない。何故か。最近、食べ

物は合成物がずいぶん増えてきたと言います。間違いです。数は増えていますけど量なん

て増えていません。例えば、ものを食べる。炭水化物、タンパク質それから脂肪からエネ

ルギーを取る。あれは全部天然物です。このように自分の中に相手に食われない防御物質

を持っている天然物から取らなきゃいけない。もちろん合成することもできるでしょう。

ものすごいコストがかかります。ビルゲイツみたいな財閥でもたぶん一食も合成物だけの

食事なんかとれないと思いますよ。これからもずっとやはり僕たちが食べるものは、自然
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物に頼っていかなきゃいけない。ですから健康食品というべきか、やっぱり生きるために

は食わなきゃいけない。そして食うものは自然に頼んなきゃいけない。それでやむなくこ

ういう等式にしなけりゃいけない。自然が良いに決まっているというわけじゃないんです

ね。自然を頼りにして生きていかなきゃなんないということです。ですからそのためにも

体に入れちゃいけないものはキッチリと取り除いて、生物の論理をよく知っていかなきゃ

いけないということですね。先ほどの一物全体食と同じように、非常によく見られる誤解

があります。 

スライド⑪：しばしばみられる誤解 

それは食べられる側にとって重要な物質はイコール食べる側にとっても重要な物質であ

るという考えです。こんなに大事なもんですから私たちがいただけば、また私たちの体の

中で役に立ちますよということです。よく酵素が失活しているから酵素の活性がないから、

この食材はよくない食材だという言い方をします。確かに新鮮か新鮮じゃないかの目安に

はなります。しかし酵素というのは何だろう。これはあくまでも魚なら魚の側に重要な情

報物質ですね。食べられる側にとって非常に重要な物質です。ですから、魚にとって重要

な情報物質がその情報を持ったまま、もし僕たちの中に飛び込まれたら、幸いそのような

ことがないんですけど、それはもう食べる側にとっては情報を混乱させるノイズになるわ

けですね。繰り返しますけどそういうことは起きません。でも、食べる側にとって重要な

物質と食べられる側にとっての重要な物質は、これはハッキリ区別せにゃいかんというこ

とですね。この辺の誤解の１つとして、コラーゲンがあります。コラーゲンというのは極

めて大事な物質です。動物はコラーゲンがなきゃ骨格ができない。こんな大事なコラーゲ

ンなんですからいただきましょうということになるわけです。僕はケーブルテレビの通信

販売ボケーッと見ているのが好きなんですけど、コラーゲンが未だに相変わらず出てきま

す。コラーゲンはよく学生さんが驚くんですけど、食べても殆ど役に立ちません。という

のはまた酵素に戻りますけど、酵素というのはタンパク質です。それでタンパク質という

のはご存じの通りアミノ酸がたくさんつながったものです。それでこの消化・吸収の段階

というのは、生物というのは自己と非自己を峻別すると言いましたけど、何を目安にして

自己と非自己を見分けるかというと主にタンパク質なんですね。これは俺のタンパク質じ

ゃない。ですからそんなものがもしそのまんま入ると、これはアレルギーを引き起こしま

す。ですから、ここで消化というプロセスで、消化酵素でそのアミノ酸１つ２つせいぜい

３つまでつながった形でようやく体の中に吸収します。２つつながったのがジペプチド。

３つつながったのがトリペプチドっていうんですけど、それぐらい短くなればもう元の性

質は全く持っておりません。ですから幸い食品中の酵素というのも、ここの段階で切り刻

まれて体に入るんで酵素の性質はありません。万が一、その酵素の性質持ったまんま大量

に体に入ってくるようですと、これはアレルギーを引き起こします。それとコラーゲンと

いうのもタンパク質です。非常に重要なタンパク質です。食べられる側にとってです。と

ころがあれ食べる側にとっては、まず消化・吸収の効率が非常に悪いものであることと、
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もう１つアミノ酸の組成が極めて貧しい。グリシンとかプロリンというアミノ酸が多いん

ですけど、それは非必須アミノ酸。要するに僕たちが普通に食べていれば体内で合成でき

るアミノ酸です。必須アミノ酸じゃありません。ですから消化に悪くて且つ栄養価の低い

ものを食べたところで、それが体の中に入ってきて、またコラーゲンを作るわけでもない

し、ですから必須アミノ酸じゃないんで普通の食事を食べていればコラーゲンというのは

作ってくれます。逆にコラーゲンばっかり食べているとどうなるか。もちろん栄養失調に

なります。1970 年代にプロテインダイエットというのがアメリカで流行って、それでその

プロテインというのは実際コラーゲンを分解したゼラチンだったんですけど、健康コンシ

ャスというかウエイトコンシャスな若い女性がそればかり食べて１日 300kcal ぐらいしか

食べない。そればかり食べていて 60 人ぐらい死んでいます。それは栄養不良による心臓疾

患です。それで餓死した人を見ると、もちろん大事なタンパクが何もなくなっていますけ

ど、コラーゲンはかなり残っています。それぐらいコラーゲンというのは利用できないタ

ンパク質なんですね。ですから、食べられる側にとって非常に大事なタンパクだけども、

食べる側にとっては栄養価の少ないもので、焼き肉屋さんで豚足食べている内は、それが

美味いなと思って食べている内はそれで結構なんで、これで自分の体にコラーゲンが補給

されたなんてのはそれは間違いですね。それで酵素ですけど、酵素と言ってもタンパク質

なんで体の中に入る場合にバラバラになるからもちろん活性はありません。よくこれも通

信販売で健康食品見ているとあるんですけど、あの人たちのやることというのは最初は教

科書通りの確かなこというんですね。例えば、１つの名前を出すと SOD、スーパーオキシド

ディスムターゼという酵素があるんですけど、それは要するにいま悪玉と言われている活

性酸素、体内で発生した活性酸素を消去する大事な酵素です。それを分解するその酵素を

入れた健康食品ですからとてもよろしいんですと宣伝しますけど、もちろんあれは酵素で

すから体の中で、消化管の中でバラバラになって入りますんで活性があるわけはないんで

すね。ただ、じゃあ口から入れる酵素は何もかも意味がないかと言うと意味のあるのがあ

るんです。それは消化酵素です。何故かと言うと、消化酵素は体の外で働くんですね。消

化管というのは体の外ですから、ですからここの消化管、腸の中というのは体の外なんで

すね。ここで働くわけで、中に入ってから働くわけじゃありません。ですから、体内に吸

収されて働く酵素というのは信用なさらないで下さい。体内で酵素が働くほど吸収される

ならその前にアレルギーが起きます。 

スライド⑩：渡る世間は毒ばかり,とフードファディズム 

それで要するに食べ物に過剰な期待を持つのがフードファディズムなわけですけども、こ

れは僕の好きな歌なんです。食うものと食われるものと世にありて、食われてしまえばそ

れまでのこと、って、それまでなんですけど。これは大岡博さんという今年の途中まで朝

日新聞に折々の歌って大好きなコラムがありましたけど、あれの選者の大岡信さんのお父

さんです。だけどこの歌誤解されるんですね。要するに食うものと食われるものという役

割分担があるというように誤解されてしまいます。決してそうじゃない。全て食われずに
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食おうとしているのが生物なんですけど、それでそのいわゆる天然物、自然食品には生物

が食われないために作った防御物質、有害物質が蓄積されていますよ、要するに渡る世間

は毒ばかりというのが僕なんかの立場ですし、そうじゃない、人のために 100％トータルに

人に良いものがあるんだというのがフードファディズムなんですね。でも実際の生物とい

うのはこの間にある。清濁あわせのんで悪いものは出して良いものは取り込んでそのシス

テムが働かなくなるころ死んでくというのがたくましい生物なわけですね。ところが何故

か自然物信仰というのが止まらない。これは何故かわからないんです。自然が人間のため

にデザインされているという誤解からくるというか、思いこみから来るんでしょうけども。

スライド⑫：新しい技術を食品・農業に実用化しようとすると必ず論争・反対が起きる 

これ字ばっかりで見づらいんですけど、申し訳ないんですけどこれいわゆる科学技術を

食品に持ち込んだ時常に反発が起きる。常に自然に帰れみたいなこと言われるという１つ

の例なんです。ミルクというのは栄養素の固まりですから、もちろん中毒も起こしやすい。

それで、19 世紀後半から 20 世紀前半にかけて乳児の高い死亡率というのはミルクによるも

のも多かったんですね。このミルクにパスツール低温殺菌法を応用してミルクを殺菌でき

るようになった。きっと大歓迎されたろうと思うんですけども実は逆なんですね。安全な

ミルクを得るための低温殺菌によるミルクの殺菌というのは、当時強い反対にあっていま

す。その内に非常に面白いというのは、この低温殺菌は自然に干渉する。あるいは生命力

を奪うものである。これどっかで聞いたことありませんか。今の遺伝子組み換えに対する

反対と全く同じなんですね。神様の分野である自然に干渉する云々くんぬん。ですから新

しい技術が食品に導入された時は必ず猛反対が起きてくる。ただここで１つ小規模の農家、

業者の経営を破壊し大会社のみ利益を得る。これは遺伝子組み換えにも言われているし、

ここでは僕もそうだと思うんですね。一握りの国、一握りの業者が世界の食糧を握って良

いはずがない。でもだから遺伝子組み換えが駄目とかミルクの殺菌が駄目ということじゃ

ない。これは経済問題なんですね。その経済問題でもって技術的な問題をマスクしちゃい

けない。でもとにかく新しい技術を食品とか農業に実用化しようとすると必ず論争とか反

対が起こります。 

それで、こっからちょっと話変わりますけど、僕ん中では変わってないんですけど、よ

く地産地消とか身土不二とかいう言葉が使われます。これは栄養指導やる上でとても便利

だと思うんですね。でも、大学の講義なんかでこういうことは使っちゃ駄目だと僕が言い

続けるのは、これは１つの物差しになっちゃうんですね。学生さんの思考能力奪います。

すぐこれ地産地消じゃないから駄目よみたいになってしまう。ものを考えなくなっちゃう

んですね。 

スライド⑬：四文字熟語は万能物差しにあらず 

だからこういうスローガンというのは大学の講義じゃ使っちゃいけないという時に僕は

この例出すんですけど、この１とか数字で書いてあるのは、世界のセレンが不足している

地域です。また、逆に斜線の部分は、セレンが過剰な地域です。まず、セレンの不足な地
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域。ここで詳しいことはちょっとお話できないんですけど、活性酸素を潰す酵素の１つグ

ルタチオンパーオキシダーゼというのがあるんですけども、その酵素の活性中心はセレン

なんですね。ですから、こういう地域では、活性酸素の害が強く出てしまって、たぶんお

聞きでしょうけどカシンペック病とか、ケシャン病とかいうのはこの辺の風土病です。関

節とか心臓に欠陥が出てきます。セレンの錠剤が非常に劇的に効きます。地産地消という

人は、こういう例もあるんだよということを頭の中にきちんと入れといて運動してくれな

いと、これを万能物差しにしてしまってものを考えると困ったことが起きるわけですね。

中国は広くてその横には今度セレンの過剰地帯がある。こういう所では胃弱ですとか、虫

歯ですとか、もっと別な病気もありますけれども、そういったことが起きてくる。ですか

ら地産地消というのは経済とか、あるいは今の自給率の方から考えるのは結構ですけど、

やっぱり知識としてはこういうことを知った上でそういう運動をして欲しいということで

すね。それから身土不二というのは、生まれた場所と体は１つのものである。でもこれ考

えようによっては、そこで生まれた人間はそこで生きてそこで死んでいけという封建思想

なんですね。そういう危険があるんですね。 

スライド⑭：四文字熟語の矛盾 

それで、これは栄養指導しているところなんですけども、こういうところで栄養指導す

る時には確かに何度も言いますけど、この四文字熟語は有効です。ただこの中でも例えば、

これは白いものを少なくして黒いものを多くしましょう。これはたぶん砂糖なんかでも、

白砂糖はよくなくて黒砂糖は良いんですよと言いますね。根拠は何なんだろうと。おそら

く何もないでしょう。これも何か色の付いたものには付加価値があるでしょうと聞かれた

時に汚いもの好きな人にはあるでしょうねと答えてちょっと顰蹙買いましたけども。消費

者というのは面白いんですね。綺麗なもの要求します。でもキレイにすると塩でも砂糖で

も白くなるんですね。あれを漂白剤使っているなんていう人がよくいますけどとんでもな

い。キレイにすると白くなるんですね。綺麗なもの要求しながら汚いものを尊ぶというの

は面白いとしか言いようがないんですけどね。こういった四文字熟語は常に矛盾をはらん

でいるってことを知っていて栄養指導をして欲しいと、僕、今そういう大学にいるもので

すから、そういうふうに言っているわけです。 

それで、あと少し時間をいただいてフードファディズムというのはこんなようなことで、

結局、いま盛んにメディアなんかを通して宣伝されている自然だから良い、少しでも加工

したものは良くないというそういうことの危険さを申し上げたんですけども、その一環と

いうか、最近よく安心と安全と言います。 

スライド⑮：安心と安全の違い 

食の安心と安全。食の安心と安全のために。でも安心と安全は実は違うものだというこ

とは多くの人がよく知っていません。安心と安全は違います。決して安心と安全を一緒く

たにはして欲しくない。この混乱がむしろ先ほどのフードファディズムにつながるわけで

す。安全というのは、影響を及ぼす量以下の適正な範囲ということでこれは科学です。サ
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イエンスで決まった量です。でも安心というのはこれは感情的情緒的なものです。それで、

いわゆる普通の、と言ったら傲慢ですけど、多くの人が感じるリスクというのはなんなの

か、これハザードの重大さ、これは大変ですけど、これに感情的な反発とか不安がかけら

れるんですね。感情的な反発とか不安というのは、マスメディアが煽ったり、或いは情報

の不足とかによるわけで、結局非常に直感的、感情的な判断が大きい。費用を考えずゼロ

ハザード、ゼロリスクを要求してきます。一方、専門家から考えるとリスクというのは、

ゼロリスクというのはあり得ないんだということですね。要するにどんなにハザードが大

きくても、それに出会う機会が少なければリスクは殆どないんだ、小さいんだ。要するに

リスクというのは健康被害を出さない程度まで小さくすれば良いんだというのが、これが

専門家の考えるリスクです。例えば、ちょっと乱暴な話すると、牛の全頭検査しろと要求

します。あれは安心のためです。20 ヶ月以下の牛には、例えプリオンがわずかにあっても

それを検出できるような技術が今ないんですね。今の検出技術では、わずかプリオンがい

たとしてもそれは捕まらない。でも全頭検査しましたよというのは、それは安心のためで

す。安全のためじゃありません。ところがその安心のために 40 億とか 60 億の資金がかか

るんですね。そういう資金をかけるんだったら、もっと検出感度の高い技術の開発に向け

るべきじゃないか。僕は今の 20 ヶ月以下の牛の全頭検査というのは生まれた赤ちゃんに動

脈硬化の検査やるようなものだと言っているんですけどね。本当にそんなもんです。 

スライド⑯：リスク分析 

でもだからと言って消費者の安心を得られないままに置いて良いわけはない。少しでも

安心と安全を近づけなきゃいけない。そのために今リスク分析という手段が取られていま

す。リスク分析というのは、まずリスク評価。これは科学者が純粋に科学的に動物実験な

どからどれぐらい食べれば影響が出て、どれ以下だったら影響が出ないかということを純

科学的に判断します。次に行政がそのデータに基づいて実際的な対応をしているのがリス

ク管理です。その過程をガラス張りにして皆に知らせていくというのがリスクコミュニケ

ーションなんですね。リスク分析というのは、このリスク評価、リスク管理、リスクコミ

ュニケーションの三要素を一体として進めていく。ですから、このリスク評価には、自然

が良いに決まっているとか加工が悪いに決まっているというような一般の情緒というのは

入り込ませちゃいけないけども、このように決めているんだというのは全部公開します。

でも、とにかくこの三要素を一体化して進めていって、少しでも安心と安全を近づけよう

としています。ですから例えば、農薬なんかで動物実験でどれぐらいを与えると作用が出

て、どれ以下で出なくなるかという値を求めて、多くの場合は、その値の 1/100 ぐらいを

人間の基準値とするわけです。摂取許容量にするんですね。このことまたお話しますけど

も。それでそのようにこれ以下だと人間に与える危害は極めて小さい。０にはならないん

です。極めて小さい。これ以下の摂取量だったら無視できるというのは、これは科学的な

安全です。でも、そんなの合成物だもん悪いに決まっているというのは、これはもう情緒

的な反発で、これは安全だけども安心じゃないということになります。でも一方有機食品
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なんか喧伝されているものでは、例えば有機食品なんか O-157 が出たとか、それから遺伝

子組み換えトウモロコシは昆虫が囓んなくなりますから、その昆虫に付いてくるカビによ

る汚染も少なくなる。ですから遺伝子組み換えトウモロコシでは、カビの汚染が非常に少

ないなんてことはメディアに載ってこないんですね。ですからいわゆる有機食品などの場

合には、安全じゃないけども安心しているという情況が出てきちゃうわけです。それを何

とか安心と安全を近づけたい。同じこと何度も言いますけど、そのためにリスク分析とい

うものが現在進められています。 

スライド⑰：摂取許容値１ 

それで、具体的にはどんなようにこれを決めるんだろうかということですけども、これ

はあり得ない理想的な例ですけども、もし 10 匹中、１㎏あたり４マイクログラムのある物

質を与えたら３匹発症したとする。30％が発症した。これを３マイクログラムにしたら２

匹発症した。２マイクログラムだと１匹発症した。これを結べば１マイクログラムだとお

そらく発症しないだろう。こんなふうに動物実験というのは決めていくわけです。しつこ

くいいますけど、こんな綺麗なことあり得ないんで、だいたいは実際に動物実験やる時と

いうのは、この反応のでないところをやっても意味がないんですね、金かけた割には。む

しろ反応が強く出るところでやるわけです。それでこの辺で与えるとこの程度の反応が出

る。だいたい何点か取る。そうするとこれをどのようにして０に外挿するかってことです

ね。ちょうどここのデータがあればとても良いですけど、そんなことはあり得ないんです

ね。膨大な金と時間をかけて幾つかの点を取っていって、それから０に、無作用最大量と

か最大無作用量とかいうんですけど、いろんな数学的なモデルがありますけどどうやって

０にするか。これ乱暴な言い方をすると気合いなんですね。実際この本の著者がお書きに

なってるんで、もう「気合い」の世界だよって。その気合いのところで０に決めちゃう、

そして更にそのずっと安全側に決めるんです。作用が出るということは、弱い方の動物に

合わせるわけですね。弱い方の動物弱い方の動物で作用が出たものを見ていって、でもこ

の辺でまだピンピンしているやつもたくさんいるわけですけど、弱いやつ弱いやつで数字

をとっていくわけです。それでもなおかつネズミならネズミの中で、ネズミの中の個体差

を考えて更にその 1/10。人とネズミの動物差を考えて更に 1/10 ということで、だいたいこ

れの 1/100 ってことを基準値というか、その使用量にします。ですから、毒性量ここまで

はリスク評価がやって、実際この値とそれから普通日本人なら日本人が１日にどのような

ものをどれぐらい食べるだろうかということを調べて、その中に含まれる量が更に基準を

超えるようだったら、これを更に下げているわけですね。そんなようにして実際の添加量

というのは決まってくるわけです。 

スライド⑱：摂取許容値２ 

それで、これ最後の図になりますけど、今のと同じですけども、こんなように決めます

よということです。例えば、これですと例えば農薬でこちらの方は生体への反応を何点か

取って、そしてこれ最大無作用量を決める。それでこれで多くの場合は 1/100。これはもし
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この辺の数字がきちんとあれば、何十分の一なんですけど、普通の場合は 1/100。逆に大き

い時の値しかない時は、この外挿値の 1/1000 なんて量も使いますけど、とにかくその許容

量を決めてくる。それで、あと日本人が１日にどれぐらい食べるかということで調べて、

もしこの量を許可してもこれの入った食材をたくさん食べるようでしたらこの量をオーバ

ーしちゃうんでまた更に少なくする。これは去年ですか、もっと前かな、ポジティブリス

トができて、ご存じだと思いますけども。それまでは各物質ごとに基準が決められ、基準

のないものは逆に野放しになっちゃったんですね。今度、ポジティブリストというのが決

まって、その基準がまだ設定されてないものでは一律１㎏あたり 0.01 ㎎以下じゃなきゃい

けないというふうになっています。ところがこのポジティブリストもちょっと難しいこと

がありまして、新聞で御覧になったこともあると思いますけども、例えばシジミ貝を養殖

しているところに水田から農薬が流れてくる。その農薬はシジミ貝にとってはまだ基準値

が決まっていない。ポジティブリスト、これが採用されちゃうんですね。そうするとコメ

では許容されている量でも、そのシジミ貝にとってはポジティブリストに引っかかっちゃ

う。だからやはり全部基準値をそれぞれ決めてからやるべきだったという意見もあるんで

すけど。ただ今はこのようにキッチリと決められて添加量というのは抑えられています。

ですから僕よく言うんですけど、僕は予言者じゃないですけど１つだけ言えるのは、今の

添加物に対して行われている検査、時間と金をかけた検査をやれば僕たちが日常歴史的に

食べられていて検査を免れているものはおそらく全部引っかかります。それは先ほど最初

に言った食べ物のほとんどの植物は自分の中に有害物質を溜め込んでいるからです。僕た

ちが歴史的にこれぐらい食べても大丈夫だというような食べ方をしているんで、閾値以下

で食べているわけですけど、こんなような厳重な検査をしたら今まで食べているものはお

そらく全部引っかかります。実際、僕は北大で講義やっていた時は、食品化学の講義では、

食べようとして食べているもの、毒キノコとかフグじゃなくて食べようとして食べている

ものにも毒物質、閾値が割に低い毒物質がこんなに入っているんだよという講義を 15 回や

って、それでも半分もできませんでした。それぐらい探せば閾値の低いもの入っています

が、僕たちの経験的な食生活で閾値以下で食べているということですね。 

ずいぶん雑多な話になりましたけど、要するにやたら食べ物を怖がらずに、やたら新し

いものに飛びつかず今まで通りのもの食べてりゃ良いんじゃないですかという極めて平凡

な結論ですけども。このところたくさん出てくる健康食品というのはかなり危ないものが

多くて、奨められるのは厚生労働省で認可している特定保健食品ですね。ああいうマーク

の付いたものです。ご存じですね体操しているようなマークが付いています。僕はあれは

万歳なのかお手上げなのかわかんないと言っているんですけど。あれは全部人でのデータ

がハッキリしているものについてのみ認められています。ですから、そうじゃないいわゆ

る巷の健康食品というのはおよしになった方が良い。それで１つトリックがありまして、

アガリクスかなんとかで明るみに出ましたけど、アガリクスが効きましたとかいう体験談

などがたくさん出るわけです。あれは禁じられないんですね。というのは一番上位の憲法
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で表現の自由があるんです。それで実際売っているアガリクスに、これ癌に効きます、な

んて絶対書いてありません。書いてあったら一発で薬事法違反です。じゃあ何で書いてい

ないのにそれが売れるのか。消費者が頭の中でくっつけちゃうんですね。あそこに書いて

あったこれがそうだって。ですから、売る側が、ここに書いていますように、と言ったら、

それでもう薬事法違反です。そういうようなトリックがもうわんさとありまして、頭の良

い人が多いなというだけですけどね。ですから、もしサプリメントをお使いになる人は、

厚生労働省が認めているようなものに限られ、或いは実は特定保健食品の認可にはものす

ごい費用がかかるんです。億単位かかるんですね。それであんまりメリットがないという

ので、薬でしたらお医者さんが出せば国が保健で払いますけど、あれ売れなきゃそれまで

なので。しっかりした食品メーカーなどが自社のブランドで売っているものがあります。

そういうものでしたら自社のブランドで変なものだしたらそれはダメージ大きいんで、そ

ういうものはだいたい信用できます。それ以外のものはお止めになった方が良いですね。

何かわけのわかんない話になりましたけどお聞きいただいてありがとうございました。 



 



第 1 回　土 地 改 良 研 修 会

平 成 １ ９ 年 度

  開催日時　　　平成１９年１０月３１日（水）
　　　　　　　　      午後１時３０分から４時１５分まで

 会　    場       かでる ２ ・７　８２０研修室

主催  （社）北海道土地改良設計技術協会



 



フードファディズム　

－食が全てを決定するという思（妄）想－

《　講　　　演　》

藤女子大学　食物栄養学科　教授　葛西　隆則
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講演会を終えて

　　講師　葛西　隆則氏の経歴

　　１９３９　　生まれ

　　１９６７　　北海道大学大学院農学研究科農芸化学専攻博士課程修了、

　　　　　　　  農学博士。

　　　　　　　  その後約１６年間、植物（特に作物）化学に従事、その

　　　　　　　　後食品栄養学の研究室に移り食品機能化学研究室教授。

　　　　　　　　その間７６年から２年間デンマーク王立農獣医大学教授。

　　２００２　　藤女子大学人間生活学部教授

開催日時　：　平成１９年１０月３１日（水曜日）

　　　　　　　１３時３０分から１６時１５分まで

会　　場　：　かでる２・７　　８２０研修室

主　　催　：　社団法人　北海道土地改良設計技術協会

平 成 １ ９ 年 度 第 １ 回 土 地 改 良 研 修 会

　今後も、こうした形での情報提供を行っていきたいと考えていますのでご

支援とご協力をお願いします。

　当協会は公益事業の一環として、土地改良研修会を年数回企画しています。

　今回は「フードファディズム－食が全てを決定するという思（妄）想－」

と題して、葛西藤女子大学教授から食に関するお話を頂きました。
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