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富山県の脂肪酸摂取量の 状況
一

平成8年県民健康栄養調査 か ら 一

Current　Trends　Regarding　Fatty　Acid　lntake：

　An 　Investigation　into　the　Health　and 　Diet

　 of 　the　lnhabitants　of 　Toyama 　Prefecture
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1　 はじめに

　我国の 食生活は こ こ 50 年 間に 急速 に 欧米化

し、特に調 理用の 油脂 、 肉類 、 牛乳の 摂取量が

急増 し、脂肪摂取量は昭和 30年に20．3　g で あっ た

が平成8年には 5＆9g と増加 して い る L2）
。 また 、

脂肪を構成する脂肪酸の 比 率も変化 し 、 辻 らに

よ る と飽和脂肪酸（SFA ）：一価不飽和脂肪酸

（MUFA ）：多価不飽和脂肪酸（PUFA ）の 重量お よ

び n −6系多価不飽和脂肪酸（n −6系PUFA ）とn −3系多

価不飽和脂肪酸（n −3系PUFA ）の 比（n −6／n−3）は昭和

30年 に4、93 ：5．Ol ：6．9お よび 322、平成 7年に は

16．5 ：18．5 ：14．9お よび4．69 と報告され て い る3〕
。

脂肪酸摂取 量特にn −6系PUFA の増加は、高脂血

症 4）
、 虚血性心疾患 5｝

、 がん
6）、ア レ ル ギ

ーηな どの

発症に影響 を与 えて い る こ とが 明 らか に され て

い る 。

一
方 、 脂肪酸 の うちn −3系PUFA の 摂取 は

こ れ らの 疾病の 発症 を予 防 、 改善す る こ と が報

告 されて い る 8”16）
。 脂肪お よび脂肪酸 の 摂取比率

と して 、 第6次改定栄養所要量 一食事摂取基準
一

で は脂肪 エ ネル ギー比は成長期 などは25〜30％、

成人期は20〜25％ とされ 、 S ：M ：P を3 ：4 ：3、

n −6／n −3比 は 4が妥 当とされて い る
1ア｝

。

　富 山県で は3年毎に県民健康栄養調査 が行わ れ

て い るが、脂肪酸の 摂取量 に つ い て は分析 され

て い な い 。 そ こで、平成8年県民健康栄養調査 18）

の 資料を用 い て富山県の 脂肪 お よび脂肪酸 の摂

取状況を分析 した の で報告する。

丑　方法

　 1 資料

　富山県厚生部が平成8年11月の 3 日間の食事に

つ い て 、富山県 の 10地区、248世帯、936名を対

象（表1）に行わ れ た平成8年県民健康栄養調査 結果

を年代別 ・性別に634種の 食品につ い て摂取量が

集計 された資料 を用 い 、 使用 許可 を得て分析を

行 っ た 。

　　　　　　表 1 対象の状況　　単位 ：人

　　 　 　 　 　　 年代　　男　 女　 全体

1〜2才　 5

3〜5才　　7
6〜8才　 8
9〜11才　 17
12〜14才　　16
15〜17才　20
ユ8〜29オ

’
　 50

30〜49才 135
50〜69才　121
70才以 上 　51

51217

ユ917255413015077

m

塁
36

麗
魍

鰤

糧
全体　　430　506　 936

くわ もり　 と よみ 　　 とみ おか 　 て つ ひ さ （食 物 栄 養 学 科 ）
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　 2　 分析方法

　分析 は5訂 日本食品成分表をプ ロ グ ラ ム した建

帛社 の コ ン ピ ュ
ーターソ フ ト 「栄養君」を用

い 、 食品群別摂取量 、エ ネ ル ギ
ー

お よび栄養素

摂取量 、脂肪酸摂取量 を算出 した。

皿　結果

　 1　 食品群別摂取量

　富山県平均の お もな食品群別摂取量は表2の と

お りで あ っ た。平成8年の 国民栄養調査結果 と比

べ る と、10％以上摂取景に差が認 め られた食品群

は 4食品群で、肉類は富山県が 多 く、 卵類 、 油脂

類、菓子 類は少なか っ た 。 日本の 伝統 的な食品

群 と言える穀類、豆類、野菜類、魚類 は い ずれ

も全 国 よ りわずか に 上 まわ っ て 摂取 され て い

た 。

表 2　 食品群別摂取量

　 　 　 　　 　 単 f立 ：g 　n＝936

食品群名 県平均　全国

穀類

菓子類

油脂類

豆類

野菜

魚介類

肉類

卵類

乳類

280，3　　262．9
20，6　　　 24．5
13，3　　　　16．9
77，0　　　72．3
301，2　　 285．7
101．2　　　 97．0

59．4　　　42．1
37．5　　　77．9
123，5　　 1339

表 3　 エ ネル ギーおよび

　　　　　　　栄養素摂取量　 n−g36

富山　 全国

　2　 エ ネルギーおよび栄養素摂取量

　富山県平均の エ ネル ギーお よ び栄養素摂取量

は表3の とお り、
エ ネル ギー

、 た ん ぱ く質 、 脂

肪 、 炭水化物の 摂取量 は各 々 2058kcal、 77，2g 、

56．6g、2913g で あ っ た 。 目標量に対す る摂取比

率は 図 1 の とお り、炭 水化 物 と カ ル シ ウ ム が

86 ．1％ お よび 92．8％ と不足 し、た ん ぱ く質が

115．7％と過剰で あっ た以外 は 目標量 の ± 5％以 内

で あ り、 脂質 も97．8％ と適正範囲内と言える摂取

量で あ っ た 。 全国平均と比 べ る と富山県平均 は

エ ネ ル ギーと9種の 栄養素の うち炭水化物が わず

か に 多か っ た以外すべ て わずかずつ 下 まわ っ て

い た。

　 3　 脂肪お よび脂肪酸摂取量

　　（1）脂肪摂取量 および脂肪 エ ネルギー比

　富山県平均 の 脂肪 エ ネル ギー摂取量お よび脂

肪 エ ネ ル ギ
ー

比 は図 2の とお りで 各々 56．6g 、

24．8％ の ヒ限値であ っ た 。 年代別の 脂肪 エ ネル

ギ
ー

比 で は3〜5才か ら15〜17才は30％以上 を占

め、こ の うち12〜14才は32．8％ と最 も高 い 値 を示

して い た 。 18〜29才 は 28．2％ 、 30〜49才は 25．2％

と第6次改定栄養所要量で示 されて い る 25％ を上

まわ っ て い たが 、 50才以 ヒで は21％弱で あ っ た 。

　　  動物由来、植物由来、魚 由来の脂肪摂取

　 割合

　動物 由来の脂肪、植物 由来の 脂肪、魚 由来 の

脂肪の 県平均摂取量は図 3の とお り各 々 23．5g、

栄養素名

エ ネル ギー

蛋白質

脂質

炭水化物

カ ル シ ウ ム

鉄

kcal

　 9

　 9

　 9mgmg

レ チ ノ
ー

ル （当量 ）μ g
ビ タ ミ ン B1

ビ タ ミ ン B2
ビ タ ミ ン C

9

σ
09

mmm

205877

．256
．6291
．359910

，311061

．081
，26117

200280

ユ

589274
，057311

．7860

ユ．］41
．41127

図 1　 エ ネルギーおよび栄養素の 目標量 に

　　　対する摂取量比 率
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図 2 脂肪摂取量および脂肪 エ ネル ギー比

県全体
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ー

ア

943

％

35

26．5g、6．6gで 割合は42 ：4．7 ：1．2で あ っ た 。．年代

別で は植物由来の脂肪は4．0〜4．6で 栄養所要量 で

示されて い る5よ り低か っ たが、魚由来の脂肪の

比率は成長期か ら18〜29才は0．3〜09 と低．か っ た

もの の 、30〜49才以上 で は 1．1〜1．7であ っ た 。 魚

を除 く動物 由来の 脂肪は30〜49才まで は4．3以上

で あ り、 50才以上で は4以
’
ドであ っ た 。

　　　　（3）飽和 ・一価不飽和 ・多価不 飽和脂肪酸比

　　　S ：M ：P 比は 図4の とお り県平均 で は3．2 ：

3．8 ：3．0 、 年代別で は 30〜49才 ま．で の 年代で は

SFA の 比が3．0を超え、 逆 にPUFA は3を下 まわっ

て い た 。

　　　　（4）n−6系多価不飽和脂肪酸tn−3系多価不飽和

　　脂肪酸比

　　県平均の n −6系PUFA は 10．8g 、
　 n −3系 PUFA は

3．lgで n−6／n −3比 は の 3．5で あ っ た （図5） 。 年代別

で は d 〜2才か ら12〜14才 まで の 成長期は4．1ん

5．2と4を、Lまわ り、15才以上 は 4以 下 で、50〜69

才は3．0、70才以 上は3．1で あ っ た。

図 4　 飽和脂肪酸 ：

　　　　　　一価不飽和脂肪酸 ：

　　　　　　多価不飽和脂 肪酸 比

　　　　　　　　　　 多価不 飽和 一価不 飽和
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図 5　 n−61n−3系多価不飽和脂肪比
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IV　考　察

　年代別 の 脂肪エ ネ ル ギー比 は、第6次改訂栄養

所要量では 15〜17才まで の 成長期では25〜30％、

18才以降は20〜25％ とされて い る
1ア1

。 富山県の 場

合、成長期で は1〜2才以外すべ て の 年令層で 上

限の 30％を超えて お り、18〜29才、30〜49才で も

25％を上まわ り、 3〜49才 まで の すべ て の 年代で

上限値 を超 えて い る と言えた 。 全国 とは集計 の

年令 区分 が異なる ため正確に は言えない が 30〜

49才 まで の 比 率は類似 して い る が、50才以降は

富 山県の 比 が低 い と言 えた 。 脂肪は 摂取量 の 過

剰 に よ り高脂血 症 、 虚血性心疾患な どが発症す

る危 険性 が考え られ る ため富山県 にお い て も減

量する努力が必要で ある と考える 。

　動物、植物、魚由来の脂肪の割合 は4 ：5 ：1が

適当とされ て い る 17｝
。 県平均で は、動物由来の 脂

肪が多い と言え、30〜49才以 下の年代は動物 由

来 の 脂肪 はすべ て 4．0を上 まわ り、特に6〜8才以

下の 年代 は5．0を上 まわ っ て い た。逆に、魚由来

の 脂肪は18〜29才以下 の 年代で はLO を下 まわ っ

て い た 。 従 っ て 、富山県の 場合、30〜49才以下

の 年代で は 肉類 を中心 とした動物由来の 脂肪を

減 らし、 魚由来の脂肪 を増や すこ とが脂肪お よ

び脂肪酸 の 構成比 を適正にするため に必要で あ

る と言えた 。

　S ：M ：P比で は SFA の 比は成長期 か ら30〜49

才 まで の 年代 で は高か っ た 。 これ らの 年代 は肉

類の 摂取量 が多い こ とが原因 と考えられた 。 逆

にPUFA の 比 は 18〜29才まで は低か っ た 。 油脂

が少 な い こ とは良い と言え る が 、こ の 年代 は 上

述 した とお り、 魚介類 の 摂取 を増や すこ とが必

要と考える 。

　n −6／n −3比 に つ い ては最 も高い の が 3〜5才で 5．2

で あ っ たが、他の 成長期の 年代もすべ て 4．2以 下

で あ り、15〜17才以上 の 年代は 3．8以下で 、 県平

均で は35で あ っ た 。 第6次改訂栄養所要量 で はn ・

6／n −3比 は 4が 適当と され て い る 17）が さ らに比 が小

さい こ とが良い とされてお り12｝
、 富山県は特に16

才以 下で は魚介類 を増 や す こ とが 必要 と言 え

た 。

　本報で 資料 と した県民健康栄養調査 は 、 国民

栄養調査に準 じて 行われて お り、 現状 を良 く把

握で きて い る と考え る 。 しか し、 脂肪酸摂取量

につ い ては、本調査で 上が っ て きた食品634種全

部につ い て は食 品成分表に示 され て お らず 、 全

部 もれ な く把握 で きて い る とは言えな い が、脂

肪摂取量 の うち の 脂肪酸摂取量が 82．3％で あ り、

大部分は把握で きて い る と考える 。

以上 、 栄養計算に よる把握 には問題点はあ る も

の の 本研究で 以下 の 結果 を得た 。

　平成8年富山県民 の 平均脂肪摂取量は56，6gで、

脂肪 エ ネル ギー比は平均では24．8％で上限値に来

て い た 。

　魚 由来の 脂肪 は中高年で は多 い もの の 、成長

期お よび若年成人期で は 肉類 を中心 と した動物

由来の 脂肪の 摂取量 が多 く、 県平均の 動物 、 植

物 、 魚由来の脂肪割合 は4．2、 4．7、 1．2で あ り、

S ：M ：P も成長期 、 若年成人期の SFA が高 く

3．2 ：3．8 ：30 で あ っ た 。

　 しか し、PUFA の 中で の n−6／n −3比 は成長期で

も殆ん どの 年代が4に近 く、 15〜17才以上 で は3．8

以下 で、県平均で は 3．5と良い 状況 と言えた 。

V 　 ま とめ

　平成8年県民健康栄養調査 の 脂肪、脂肪酸摂取

量 の 検討を行い 、以下 の 結果を得た 。

1　 平均脂肪摂取量は 56．6gで あ っ た 。

2　 脂肪 エ ネル ギー比は 3〜5才か ら30〜49才ま

　で は上限値 を超えて い たが、平均では24．8％で

　上 限値で あっ た 。

3　 動物 ・植物 ・魚由来の 脂肪 の 割合 は成長期

　お よび30〜49才 まで の 年代 は動物由来の脂肪
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が 4以 上 と高 か っ たが 、 平均 で は順 に4．2 ：

4．7 ：1．2で あっ た 。

4S ：M 二P比 は 30〜49才以下 の 年代で 、　 SFA

比が高か っ たが 、 平均で は3．2 ：3．8 ：3．0であ っ

　た 。

5　 n −6／n −3比は 、 中高年は もちろ ん 成長期 にお

い て も4に近 い 比 で あ り、 県平均で は3．5で あ っ

　た 。

6　 成長期 およ び若 い 年代の 成人期は 肉類 を減

　ら し、 魚 介類増 やす こ とが必要 と考 え られ

　た 。

　本調査 に当た り資料 の 使用許可手続 きな どに

労を費や し て い ただ きま した富 山県健康課 の 関

係の 方々 、集計な どに協力い た だ き ました玉 井

浩子氏 に深謝致 します。
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