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女子栄養大学駒込校舎小講堂
2024/04/21（日）14:00～15:45

ようこそ、「栄養」の世界へ！

「栄養学」ってこんなにおもしろいの？

きょうの内容はほぼす
べてこれら３冊か「栄
養と料理」連載のどこ
かにあります。



学校から社会へ（「覚える」から「結びつける」へ）

社会

小・中・高校

大学

科目

統合力・総合力（科目はなくなる）

「覚える」から「調べる」へ。

「調べる」から「結びつける、考える」へ。

（大学院）

覚える。

調べる。

結びつける。

考える。



■月は通常（特別の日ではなく）どのよう
に見えますか？

見えるものに〇 見えないものに×
をつけてください。

■このことからわかる月の形の
特徴を教えてください。

板倉聖宣. 科学的とはどういうことか 仮説社. 1977: 85-98.

６０秒でお願いします。■「論理的に考える」のは楽しい。



学校から社会へ（「守られた情報」から「守られていない情報」へ）

社会

小・中・高校

大学

守られている

「教わる」から「判断する」へ。

「学校・先生の責任」から「自分の責任」へ。

（大学院）

教わる。

教わる/自分で判断する

自分で判断する

守られていない



基礎ブロックはたいせつ！

学校から社会へ（学校で学んだ知識は社会で役立つ）

学校で学んだ知識
（小中高）

大学・社会で学ぶ
知識や身に付ける技術



食べるのは、

食品や料理

命と健康を守るの
は、栄養素

栄養学の縦糸と横糸



栄養学の縦糸と横糸

食パンとプロセスチーズ
はそれぞれ何ｇ？

６０秒で
お願いします。



（第１章）栄養学の縦糸と横糸



栄養学の縦糸と横糸



「湖の鯉」クイズ

最初、この湖にはコイは何匹いましたか？

６０秒でお願いします。

（条件）湖のなかでコイと金魚は完全に均等に散らばって住んでいます。
不均衡が生じてもすぐに散らばり均等になります。

しばらくしてから①

②

③



「湖の鯉」クイズ

最初、この湖にはコイは****匹いました。

これが私たちの栄養のどこに関係しているのか？ 7月号をお
楽しみに。



栄養学用語クイズ

正しいほうを選んでください。理由も答えてください。

■○○控えめ カロリー エネルギー

■○○の過剰摂取 食塩 塩分

■○○のバランスがたいせつ

三大栄養素 エネルギー産生栄養素

６０秒でお願いします。



食塩。塩化ナトリウム。NaCl。

○○の過剰摂取 食塩 塩分

塩分には食塩又は食塩相当量としての意味はない。
日本人の食事摂取基準（2020年版）268ページ

塩化ナトリウムは、
容易に水に溶けて、ナトリウムイオン（Na+）と塩素イオンになる（Cl-）。
栄養学的に意味を持つのは、 Na+のほうだけ。
そこで、Na+を単にナトリウム（Na）と呼び、さらに、単に食塩と呼ぶこ
とがある。

【塩分】辞書（広辞苑、第六版）によると、固体・液体に含まれる塩類の量。

【塩類】塩（えん）に同じ。

【塩（えん）】酸の水素原子を金属または他の金属性基で置き換えた化合物の
総称。すなわち、酸を塩基で中和する時、水とともに生じるもの。塩化ナトリ
ウム・硫酸アンモニウム。

中和反応（中３理科）
塩分の仲間
炭酸水素ナトリウム（NaHCO3）。 重曹。ベーキングパウダー。
塩化マグネシウム（MgCl2）。苦汁（にがり）。



人は日常から遠いものほど科学だと感じやすい。逆も真なり。

ウイルス学（0.1μm = 0.0001 mm ）
ナノサイエンス
（1 nm = 0.001 µm = 0.000001 mm）

天文学
（光年=9460730472580.8 km）

生活科学（g, cm）

科学（サイエンス）

科学（サイエンス）

非科学（簡単）

「冷たい牛乳は消化吸収が悪い。」 本当？ どうやって調べたの？



ラオスのタイ肝吸虫
J4501. 佐々木敏. ラオス（中南部）～たんぱく質とタイ肝吸虫と
タイワンオオコオロギ～. 栄養と料理 2021; 87(9): 56-61.



ラオスのタイ肝吸虫
J4501. 佐々木敏. ラオス（中南部）～たんぱく
質とタイ肝吸虫とタイワンオオコオロギ～. 栄
養と料理 2021; 87(9): 56-61.

#21553. Suwannatrai A, et al. Adv 
Parasitol 2018; 101: 41-67.
#11873. Rim HJ, et al. Parasitol 
Res 2003; 91: 267-72.



タイ肝吸虫の生活環

#21791. Sripa B, et al. Parasitol Int 2016; 66: 346-54.

J4502. 佐々木敏. 人を守るか？環境
・文化を守るか？～タイ肝吸虫の予
防対策から考える～. 栄養と料理
2021; 87(9): 117-21.



ラオスのタイ肝吸虫
J4501. 佐々木敏. ラオス（中南部）～たんぱく
質とタイ肝吸虫とタイワンオオコオロギ～. 栄
養と料理 2021; 87(9): 56-61.

調査のときの昼食



ラオスのタイ肝吸虫

#21701. Mohammadian M, 
et al. Asia Pac J Cancer Prev 
2016; 17: 2041-7.

J4502. 佐々木敏. 人を守るか？環境・文化を守
るか？～タイ肝吸虫の予防対策から考える～. 
栄養と料理 2021; 87(9): 117-21.



#21781. Onsurathum S, et al. Int J Food Microbiol 2016; 218: 1-5.

J4502. 佐々木敏. 人を守るか？環境・文化を守
るか？～タイ肝吸虫の予防対策から考える～. 
栄養と料理 2021; 87(9): 117-21.

タイのタイ肝吸虫対策

なれずし（プラソム）を実験動物（ハムスター）に
食べさせてタイ肝吸虫感染率を調べた研究

漬け込む日数を変えた場合 3日間漬け込む前に冷蔵庫に入れる
日数を変えた場合



#21797. Kitphati R, 
et al. Int J Tropical 
Dis Health 2020; 41: 
65-73.

J4502. 佐々木敏. 人を守るか？環境・文化を守
るか？～タイ肝吸虫の予防対策から考える～. 
栄養と料理 2021; 87(9): 117-21.タイのタイ肝吸虫対策

焼き魚（プラヤーン）の焼き時間を変えてタイ肝吸虫（メタセル
カリア幼生）の数を数えた研究



タイのタイ肝吸虫対策

（科学者の努力）
×（現場の人の努力）
＝（健康でおいしい暮らし）

#11745. 
Jongsuksuntigul P, et 
al. Acta Trop 2003; 
88: 229-32.
#21704. Kamsa-Ard 
S, et al. PLoS One 
2021; 16: e0246490.

J4502. 佐々木敏. 人を守るか？環境・文化を守
るか？～タイ肝吸虫の予防対策から考える～. 
栄養と料理 2021; 87(9): 117-21.

タイ東北部（イサーン地方）におけるタイ肝吸虫保有率と肝内胆
管がん発症率の推移



知識は２種類ある。

■未来永劫変わらない事実

両方ともたいせつ。分けて覚えることがたいせつ。

■将来変わりうる事実

永久保存 仮保存



知識は２種類ある。 果物は太るか？



知識は２種類ある。 果物は太るか？

#22322. Lim M, et 
al. Eur J Nutr 2020; 
59: 1667-78.
#22330. Wilunda C, 
et al. Eur J Nutr 
2021; 60: 217-27.

韓国人成人（男性1047人、女性
1020人）８年間のメタボリック
シンドローム発生率の違い。

日本人成人（男性2.3万人、女性
2.7万人）５年間の体重変化の違い
（100g/日食べ増やした場合）。



知識は２種類ある。 果物は太るか？

#22319. de Oliveira 
MC, et al. Appetite 
2008; 51: 291-5.

ブラジル成人女性49人（>=BMI25）が毎日どれかを100g食べた
。



知識は２種類ある。 果物は太るか？



栄養データはこう読む！佐々木敏.女子栄養大学出版部 2015.

なぜ研究結果を参照しないのだろうか？



糖質制限はやせるか？



#18257. Naude CE, et al. 
PLoS One 2014; 9: e100652.糖質制限はやせるか？

肥満者を対象として行われた、
19の無作為割付比較試験をまとめた結果（メタ・アナリシス）

体
重
の
変
化
（
平
均
値
）
（

kg
）

■ やせるか？

■何kgやせるか？

はい /   いいえ

kg



#18257. Naude CE, et al. 
PLoS One 2014; 9: e100652.

糖質制限と脂質制限

無作為割付比較試験のメタ・アナリシス
体
重
の
変
化
（

kg
）

科学は比較級



知的生産物の構造

研究

学会発表

原著論文

ガイドライン・
総説・専門書・
教科書

一般書

研究を
やっていない

困った流れ

困った流れ

知的生産物（広義）

知的生産物（狭義）同一内容の発表は絶対に１つだけ1回だけ

（注）
まだ
知的
生産物
ではない



緑茶カテキンによる減量効果

#18825. Nagao T, et al. A green tea extract high in catechins reduces body fat and 
cardiovascular risks in humans. Obesity 2007; 15: 1473-83.



Weight loss (sorted highest to lowest total daily dose of catechins).
#18824. Jurgens TM, et al. Cochrane Database Syst Rev 2012; 12: CD008650.

Authors’ conclusions

Green tea preparations 
appear to induce a small, 
statistically non-significant 
weight loss in overweight or 
obese adults. 
Because the amount of 
weight loss is small, it is not 
likely to be clinically 
important.



日本と日本以外で分けると…
#18824. Jurgens TM, et al. Cochrane 

Database Syst Rev 2012; 12: CD008650.

Due to the level of 
heterogeneity among 
studies, studies were 
divided into two groups; 
those conducted in Japan 
and those conducted 
outside Japan. …
The eight studies 
conducted in Japan were 
not similar enough to allow 
pooling of results ….



「覚える」から「考える・結びつける」へ

社会

小・中・高校

大学

科目

統合力・総合力（科目はなくなる）

「覚える」から「調べる」へ。

「調べる」から「結びつける、考える」へ。

（大学院）

覚える。

調べる。

結びつける。

考える。



日本人はどこからどのような栄養健康情報を得ているか?

「食と健康」日米売れ筋トップ100冊の比較
Oono F, et al. 
Public Health Nutr
2023; 26: 2815–25.



「食または栄養」日本語ネット情報の特徴 Murakami K, et al. 
JMIR Form Res 
2023; 7: e47101.

日本人はどこからどのような栄養健康情報を得ているか?



知的生産物の構造

研究

学会発表

原著論文

ガイドライン・
総説・専門書・
教科書

一般書

研究を
やっていない

困った流れ

困った流れ

知的生産物（広義）

知的生産物（狭義）同一内容の発表は絶対に１つだけ1回だけ

（注）
まだ
知的
生産物
ではない



（少しお金を出しても）「引用」のあるものを読もう。



学校から社会へ（「守られた情報」から「守られていない情報」へ）

社会

小・中・高校

大学

守られている

「教わる」から「判断する」へ。

「学校・先生の責任」から「自分の責任」へ。

（大学院）

教わる。

教わる/自分で判断する

自分で判断する

守られていない



東京大学名誉教授
女子栄養大学客員教授
佐々木敏（ささきさとし）

http://www.nutrepi.m.u-tokyo.ac.jp/

女子栄養大学駒込校舎小講堂
2024/04/21（日）14:00～15:45

ようこそ、「栄養」の世界へ！

「栄養学」ってこんなにおもしろいの？

きょうの内容はほぼす
べてこれら３冊か「栄
養と料理」連載のどこ
かにあります。

お金を払って一生モノの本を読もう。


