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食育と水産食品の健康機能性を考える

長崎県総合水産試験場

水産加工開発指導センター

はじめに

近年，日本では高血圧，糖尿病，動脈硬化症，

心臓疾患等の生活習慣病の患者さんが年々増加し，

健康に老いることが難しい時代となってきました。

この原因には穀類，豆類，野菜類，魚介藻類など

のいろいろな食品の素材を使う日本型の食事組成

（日本型食生活）から脂質，砂糖の含量が多く，

畜肉類，乳製品主体の欧米人の食生活（欧米型食

生活）へと変化したことが一因となっていると考

えられています。

このような問題の解決のために，農林水産省は

平成１２年に当時の厚生省，文部省とともに「食

生活指針」を策定しました。平成１７年には国民

運動として「食育」を推進することにより国民が

生涯にわたって健全な心身を培い，豊かな人間性

をはぐくむための「食育基本法」，さらに，厚生

労働省とともに国民ひとりひとりがバランスのと

れた食生活を実現していくことができるよう，食

事の望ましい組み合わせやおおよその量をわかり

やすくイラストで示した「食事バランスガイド」

を決定し，国民の健全性の育成をめざした「日本

型食生活」の推奨を行っています。

日本型食生活の健康への役割を明らかに

日本型食生活と欧米型食生活の違いを考えてみ
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の食生活に即した科学的検討」が必要だと私たち

は考えます。

ワカメ「まるごと」は血液と肝臓中の中性脂質濃

度を低下させます

そこで，私たちは水産食品素材丸ごとの摂取が

ヒトの健康へ与える影響の科学的解明の手始めと

して海藻の機能性を明らかにする動物実験を行い

ました。

乾燥ワカメの粉末をいろいろな量で含むエサで

実験動物（ラット）を 3 週間飼育後，ワカメを含

まないエサを食べたラットと，血液と肝臓中の脂

質濃度を比較しました。すると，ワカメを食べる

と中性脂質の濃度が低下することが分かりました

（図１）。さらにその原因が脂肪の代謝の中心と

なる肝臓の「脂肪を分解する作用」を高めた結果

だと分かりました（図２）。この結果から，ワカ

メを丸ごと食べることは高中性脂質血症や動脈硬

化症などの予防に役立つことを示し，さらに肝臓

での中性脂質の分解を高めることから肥満の予防

にも役立つと考えられます。
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図１．乾燥ワカメを食べたラット血液と肝臓中の

中性脂質濃度への影響



ワカメと魚の食事メニューではこの効果が増強し

ます

さて，ここで食生活を考えてみましょう。ワカ

メのみそ汁と焼き魚，実はこのメニューには複数

の機能性成分が組み合わさっています。エイコサ

ペンタエン酸（ＥＰＡ）とワカメです。どちらも

血液と肝臓中の中性脂質濃度を下げる作用があり

ます。同様の作用を持つ２つの機能性成分が組み

合わされるとその作用はどのように変動するでし

ょうか。

ＥＰＡを含む魚油を入れたエサ，ワカメを入れ

た餌，および魚油とワカメを同時に入れたエサを

それぞれラットに食べさせました。その結果，ワ

カメと魚油を同時に入れたエサが最も血液と肝臓

の中性脂質濃度を下げることが確認されました

（図３）。この結果は水産食品を組み合わせるこ

とで一層強い作用が期待できることを明らかにし，

水産食品を組み合わせる日本型食生活が健康に良

いとの一つの科学的証明になったと考えます。

図２．ワカメ食は肝臓での脂肪の分解を高め，血液と肝臓

中の中性脂質濃度を下げる。さらに，脂肪組織の脂

肪の分解も高めると考えられる。

魚食（魚を食べること）は血栓（血のかたまり）

の形成を調節します

最近，高齢者や働き盛りの壮年層に脳梗塞や心

筋梗塞で亡くなる方が増えています。これは血液

中に血のかたまり（血栓）ができ，脳や心臓の血

管を詰まらせることが原因とされています。これ

ら病気の予防には血液が異常に固まること（血液

凝固）を予防することと余分な血栓を溶かすこと

（線溶（せんよう））が重要であると考えます。

これまで魚を食べることはＥＰＡなどの高度不

飽和脂肪酸が血液凝固を抑えることで血栓の形成

を防ぐと報告されてはいますが，どうもそれだけ

で魚食の血栓形成の予防作用は説明できないよう

です。そこで，魚のどの成分が，どのような働き

で血栓形成を予防しているかを実験することにし

ました。

魚のタンパク質に血栓を溶かす働きが見つかりま

した

イワシからタンパク質を調製し，実験動物（ラ

ット）に食べさせ，血液が固まる時間（血液凝固

時間）や血液が凝固するためのいろいろな因子量

（血液凝固因子活性），できた血栓を溶かす力（血

液線溶系因子活性）への影響を測定し，ＥＰＡを

含む魚の油のみを含むエサを食べたラットのそれ

と比べました。その結果，魚の油には血液の凝固

を抑える作用があることがこの実験でも確かめら

れましたが，血栓を溶かす作用は見られませんで

した。一方，魚のタンパク質は血液凝固を抑える

作用は弱いのですが，できた血栓を溶かす作用は

強いことがわかりました。

これらの結果から，魚食による血栓形成を予防

する作用は「魚の油による血液の凝固を抑える作

用」と「魚のタンパク質による，できた血栓を速

やかに溶かす作用」が組み合わさった（複合的）

作用であることを世界で初めて明らかにしました

（図４）。この研究により，魚を丸ごと食べる食

生活が脳梗塞や心筋梗塞などの余分な血栓の形成

が原因となる疾病の予防や治療に有効な食生活で

あることが科学的に解明できたと考えています。

私たちは食品の機能性成分は食品から取ることが

原則だと考えます

食品中に機能性成分が見つけられて以降，機能

性成分を食品から抽出し，純度を高めた機能性食

品や特定保健用食品が数多く市場に出ています。

その一方，これら製品には，「ほんとうに効果が

あるの？」，「多量に長期間食べても安全？」な

ど，いろいろな疑問が消費者，関係機関，研究機

関等から指摘され始めています。

特定成分の健康性をアピールしたテレビ番組が，

視聴者に「中毒症状」を与えた事件，一度は特定

保健用食品として認められた成分が万人向けでは

なく，特定の人には障害与える可能性があると後

で分かった例等があります。



私たちは原則として，食品に含まれる機能性成分

は食品あるいは素材の形で，すなわち食生活の中

で食事メニューとして食べることが効果も高く，

安全であると考えます。皆さんの健康維持に重要

な役割を果たす水産食品，水産加工品を食事とし

て今夜も食卓に並べてください。健康な老後生活

のために，今こそ水産食品を主体とした日本型食

生活を見直そうではありませんか。

（センター長 村田 昌一）
図４．魚食による血栓形成抑制作用

魚をまるごと食べることは、魚油による血液凝固を抑える作用とタンパク質による

血栓を溶かす作用の複合作用にて血栓の形成を予防する。
図３．ワカメと魚の組合せ食を食べたラットの血液と肝臓中の中性脂質の濃度


