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     敷例の食物養分量に對す る考察

         農 學 士 藤 村 吉 之 助

 食物は 唯 に 分析の結界 其の養分量 又は カロリー等を墨ぴて 優劣を比較す る丈

けでは充分ではない.須 く 材料の良否,新 鮮度,調 理等をも 充分悉知しなければな ら

ないのである.

 弦に 私等は 最 も 手輕に得 られる食物の一例 として 阪急,阪 帥,朝 日ピル地階の

各 食堂に於 ける ランチの 内容に就いて調査した る結果を掲けて 諸君の 滲考 に供 し

度 し、と、思ふ.

 私等は 昨年5月 と9月 との2回 に瓦 り 無断のまs前 記 各 食堂に於いて 食品を

實際 食卓に配給せしめ,然 る後 料理別に亙分 して 實験室に持 ち蹄へ り 常法に從つ

て分析 しナこ.其 の中 複雑を避ける爲め5月 に調査 しナこ分のみを掲けて見 る・先づ 各

ランチの内容を示せば 次の通 りである.

     第1表 大阪市内3食 堂のランチ内容(昭和7年5月30日)
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          数例の食物養分量に封する考察

斯 くして 食品の内容が解れば 之を 分析表に依つて 養分量を算出し得 るのである

が,此 の 方法に依る結果は 決 して 正確な ものではない.故 に 私等は敢へて 各 食

品に就きて 分析を反復實行 しナこ.共 の結果は 次に示す如 くである・

             第2・ 表

       調理食品の分析結果(昭 和7年5月30n)

      養 到 水 分1蛋 白 脂 肪 糖 類t繊 維 灰 分

    。・翻 ＼1㌔% %1%1% %

          阪  急  食  堂

    来  飯163.3212.6S 1・.・7133.58i・.1・ie.25

    肉 料 理(1):68.86 13.80 8.29 7.31 -11.74

    肉  米斗  理(II) ; 58.94   19.74 :  8.66    9.81   -  i  2.85

    疏 茱 料 理182・87,1・8812・0311・3510・9610・91

    鑑 紳 叢遡ll:1:PO61:ll凹1野
          阪  紳  食  堂
                     ド          

    米          飯    59.75 …  3.05     0.13 1 36.83     0.10  ;  0.14

    肉 料 理(・)81.4410.07:4.18i2.89-!1.42

    肉 理 料{II) 68.06:7.6818.66114.361-  1.24

    疏 茱 料 理84.03 1.39 0.07 11.22 0.5412.75

    福    示申    漬 3 60.57 1  157    0.13   10.83    12.86 1 14.04                                          

    珈        到ド 1 -  3  0.64   -  …  4.22 1 -    一

          朝 日 ピ ル 地 階 食 堂

    来 飯 ・5・・42…i・11131… […4 ie・11

    肉 料 理(1)62・4319・0313・92…3・61i一 旨1・01

    肉 料 理(II)158・30 14・64115・8619・731-11・47

    疏  …翼ミ  *斗  理   82.72    1.33 E  3.44    11.16 E  O.55    0.80

    福 紳 漬i・ ・441・62… ・1516・92 i・731・ ・14    
珈  Ptk 1『 ・O・161一 ■4351-:一

 今 此等の食物に就いて 批評を加へ るに先き立ちて,此 等 食物の養分量 と 共の 比

率 とを一表にまとめて 御 口に掛け度いと思ふ.
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 第3表 阪急食堂の ランチの養分量(昭 和7年5月30日)

                                

 、、養 分 「蛋 白;脂 肪 糖 類1繊 維;灰 分 熟   量

内 容 ＼ ＼9・ 一!9・-19・ 19・ 9・:Cals・%
    ,                I    I

                           

米 飯8.600.22107.7930.320.801468.9250.77

肉 料 理(1)、17・25 11・.369.141-12.181198.9・21.53

肉 料 理(II)113.0315.72 6.47   1.881129.4814.02
                 

       
疏  梨  *導  理    2.43 1  2.62   14.64    1.24    1.17     96.82  10.48

輻 紳 漬 「O.30 0.01 0.54 0.4510.67  5.25 0.57

珈  "i、rO.15_ 5.93_ _ 24.322.63

繍1)∴ 痴 ・93i14・51…。。1「。万 彌
*印 は全固形物 の総量:9 ・敷

 第4表 阪 神 食 堂 の ラ ンチの 養 分 量(昭 和7年5月30日)

*印 は全固形 物の総 量:g ・数

第5表 朝 日 ピル地 階 食 堂 の ラ ンチの 養 分 量(昭 和7年5月30日)

  養 分1蛋 白1脂 肪 糖 類 …繊 絡 灰 分 嚇 量

内 容  9'i9' 9'19' 19'Ca's・%
             

米   飯 旨8.89 0.381108.4! 0.48 0.38 474。5447.26

肉 料 理(1)121・88 16・0114.15…-  1.16 248.2124.72

肉 料 理(II)12.20…2.38:1.46 -  0.22136.063.59

疏 楽 料 理11.9815.1316.63・.82…1.19123。8912.34

輻    示申    漬    0.24 :  0。02    2.54    0.11  1  1.52  1  11.74   1.17
                   

功[1       ヨ夢ド   0。30 、 -   27。12   -    1 -    i 109.68  10.92

(22鉱 。,・ 1・5・492・ ・9216…11・414・471…4・ ・2

粍Pは全固形物の総量:g.数
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             数例の食物養分量に野する考察

                 第 6表

        養分量 と 其の 比率一覧表(昭 和7年5月30日)

         

         

         

   各 ラ ン チに劃 す る 榮養 化 學 的考 察

 以下 少しく上掲諸表に基 きて 各 ランチに就 き 榮養化學的考察をして見度いと思

ふ.

  1.総  熱  量

 一一me吾 々日本人が普通の起居動作をなして 生活する揚合には,軍 均1人1日 當 り

2500Cals・ の熱量 に 相當する食物を囁ればよいのである.中學の上級生がなす蓮動 叉

は 兵除がなす程度の蓮動 をして 生活する時は,1人1日 當 り3000-3500Cals.の 熟量

に相當す る食物が必要である・2Pち1日3食 す るとして1食 當 りの食物は850-ll50

Cals,も あれば充分である.:然 らば 各 食堂のランチは 此の 標準に封 して如何なる歌

態にあるか.此 を 第6表 に就いて見るに 各 ランチは920-1000Cals.を 有 して居る享

が解 る.從 つて 此等 各 ランチは 総熟景に於いて 何等申分なきものであると 構す

る事が出來 よ う・

  2.蛋    白

 吾人の食物は 量 即ち 総熟量のみが充分であるか らとて 安心の出來るものでは決
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してない.総 熟量が充分である上に 更に 各 養分の割合と質 とが 一定の規準に從つ

て居なければならない・各 養分中 先づ 第一に蛋白に就いて 考へて見 よ う・
     ●

 蛋白は 食物の有す る総熟量が 充分なる揚合には12%も 含まれて居ればよいので

ある.之 を 上掲 各 諸表に就 いて見 るに 各 ランチ共 蛋白の%は 何れ も15%以 上

で,多 きは20%に も達 して居 る.加 之 此等 蛋白は 獣立表か らも解 る様 に 相當量の

動物性蛋白か ら成つて居る.而 して 食物 中の蛋白は 共の20-30%が 動物性蛋白で

あれば,他 は 如何なる植物性蛋白であつて も 優良なる食物蛋白であると蜥言し得 る

のである・況んや 此等 ランチ中の 植物性蛋白 も 共 の 質に於 いては 優秀なるもの

である・故 に 各 ランチは 蛋 白に於りて も 質,量 共に 充分であると云ひ得 る謬で

ある.

  3.脂     肪

 從來 日本人の食物は 脂肪の少きを以て特徴 とする.普通3-5%又 は それ以下で

ある.之 は 國民性の然 らしむ る所で もあ らうが,決 して 合理的なるもの とは稻し得

ない.吾 々は 日本入の一般食物の内容の 現實 と理想 とを 充分 愼重に加味 しナこ結果,

日本人1人1日 當 りの 食糧を2500Cals,と した揚合に於ける 各 養分量の標準を立

てて見7c.そ れを 第7表 に示す.

                第 7表

       日本人にi封する標準食糧(1日 當 り2500Cals.と して)

      

       

 此れに依れば1人1日 當 りフ5gr.(13.46%)を 理想 とされて居るのであるが,日 本

人の 現在の 脂肪囁取量か ら 一躍 此の 理想 に達せ しむる事は 慣習上容易でない・
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故 に 先づ 第二の標準 として1人1日 當 り44 gr.(7.4 %)程 度 に 馴れる様 にし,然 る

後 第一の理想標準量に達せしめ度いと思ふのである.醗 つて 之を 各 ランチに就い

て見るに 何れ も7.5%以 上で 多きものは10.5%に も達 してゐる.之 は 吾々が 多年

希望 して居つナこ所であつて,斯 くすれば 糖類の囁取量 も 自然減 少し 叉 日本人に多

い滑化器病 も 減退する事であ らうし 又1人 當 りの白米清費 量も 減少する結果 食糧

問題緩和の上 にも 大きな好影響をもた らす事 とならう・

  4.友    分

 食物養分中 蛋白,脂 肪,ヴ ィタ ミン等に就きては 各人が 相當注意 もし 此等 養分

さへ充分ならば 其他の 養分に就 いては 殆ん ど 考慮せ られないのが「般である・併

し 吾々の食物は 左様に簡軍には行かない.吾 々が 如何に注意 して 前記 各 養分を

理想標準量 囁取 しようとも 灰分の量が 食物中に適當でない限 りは,折 角の 蛋白や

ヴィタミン類は 決 して 吾々の艦を養つては臭れない.所 謂 滋養食を しなが らも 省

且つ 榮養訣陥に欄む人の 世上珍 らしく無いのは 其の 原因の一が 此の 邊 に存在す

るのではなか らうか.然 らば 吾 々は幾許の食物灰分を擁ればよいか・それは 第7表

の示す様 に 全食物の固形物に蜀して4.5%(1日25gr.)見 當 と考へて よろしい.此

の 知識を以て 各 ランチの灰分量を見て戴 き度い.第6表 の様 に 各 養分は 標準量

に近 いに も不拘 灰分量は少い.況 んや 一般食物の如き 養分の配合さへ も 不合理で

ある様なものは 灰分量に も過不足のある事は 推 して知 るべきである.

 以上は 軍に 食物灰分の量丈けの話であるが,之 に就いて も 亦 質 及び 組成を等

閑に附してはな らないのである・此等の問題は 非常に複雑にして 今 此塵で 短時間

に論する事は出來ないが,實 際問題 として 吾々が 口々の盒物 を如何様にした らよい

か.此 の 問ひに劃 しては"須 らく 食物の中に 疏漿,果 實,牛 乳等を 更に 多 く配

すべ し"と 答へ度い.其 の 理由は 疏菓,果 實,牛 乳等は 他の食品に比 して 遙かに

豊富なる灰分を含み 且つ 叉 其の 組成は 食物灰分 として 合理的なるもので,若 し

吾々の食物に 之等を豊富に加へ る事を怠 らなければ 灰分は 量 及び 質 共 に充分で

あると考へてよいのである.

 塵で 一面 に於いて 斯 くの如 く一定量の食物中に 上記 食品を多 く配合す る事に依
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つて 蛋白,脂 肪等の 割合が少 くな り過 ぎはしないか と云ふ疑ひも 起 らんではない

けれ ども,之 等 食品を多 く撮る結果,食 物蛋白は 假令 減少して も 吾々が 普通の配

合EPち 混食する揚合には 蛋白は12%以 下に球 少す る事 もないし・又 蛋白は 寧ろ

12%位 が適當 と信ぜ られるのであつて,蛋 白の多い 肉類,卵 類のみが 滋養物ではな

く,之 れを 過量 に用ふる時は 却つて害 こそあれ 盆なき事 を 特に 御注意致し度い.

 斯 くの如 くにして 疏漿,果 實類を豊富に用ふる結果,或 は 叉 之が調理 に脂油を慮

用せば 食物脂肪 も増加 して 養分の配合は 盆埋 想標準 に接近 して 各 養分を充分 に

利用し得 らる 」事 とな り,同 時 に それ等の中に 多量 に含 まる」各種ヴィタミン類 も

食物中に添加せ られ る事 となり,又 一面に於いては 食品の調理に際 し 各種疏菓,果

實の新鮮なる色調は6々 の味畳をそSつ て 食慾 の増進を促 し 労 國 家全膿より見て

國民の保健上 將叉 食物経濟上 利する所甚大なる ものであると考へ る次第である・

   結     論

 以上3食 堂の食品に就 きて 批評を申し上1ナた通 り 縛熟量,蛋 白,脂 肪等に關 して

は 質,量 共に何等申分はないが,灰分量 に於いて 上蓮の鋏陥があるが故 に,此の瓢 を

今 蓮べた様な方法に依つて 補ふ事 とすれば 殆 ど 完全 に近き 食物になると思ふ
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