
Nagoya Journal of Nutritional Sciences　第6号　2020年

47

Ⅰ．はじめに

1 ）世界の持続可能な開発への潮流
　現在、世界各地で Sustainable（持続可能）と
いう言葉が普遍的に用いられるようになってき
た。その背景には、1987年に環境と開発に関す
る国際連合会議において、ブルントラント委員
会がまとめた報告書“Our Common Future”1 ）

において「Sustainable Development：持続可能
な開発」が提起され、以降、この概念は急速に
広がり 2 ）、地球環境保全のための取組の重要な
道しるべとなった。
　1992年には、国連環境開発会議（地球サミッ
ト）にて、リオ宣言、アジェンダ21、生物多様性
条約、気候変動枠組み条約などが採択された 3 ）。
2000年に開催された国連ミレニアム・サミット
においては、21世紀における国際社会の目標と
して国連ミレニアム宣言が採択され、国際会議
やサミットで採択された国際開発目標を統合し
た、MDGs：Millennium Development Goals（ミ
レニウム開発目標）4 ） が提示された。MDGs で
は、2015年までに貧困、教育、ジェンダー、環
境、保健、等の地球規模の課題を解決するため
に、 8 つ目標を掲げている。当時の国際連合事
務総長パン・ギムンは、MDGs を「歴史上もっ
とも成功した貧困撲滅運動」と評価している 5 ）。
しかし、MDGs は途上国の開発問題が中心で、
先進国はそれを援助する側という位置づけであ

り、世界全体で考えることが困難で、地球温暖
化や環境悪化などの大きな課題も残した。そし
て、この課題は後継である SDGs に引き継がれ
た 6 ）。MDGs は21世紀で一層、持続可能な開発
への関心が高まる契機になったと考えられる。
　2015年 9 月に、ニューヨーク国連本部で開
かれた持続可能な開発サミットにて、SDGs：
Sustainable Development Goals（持続可能な
開発目標） 7 ） が採択、2016年から発効された。
SDGs は、地球上の誰一人取り残さないことを
掲げ、先進国、途上国すべての国を対象にして
いる。また、環境・経済・社会の 3 つの側面のバ
ランスがとれた社会を目指す世界共通の目標と
して、2030年までに達成するための17のゴール
と169のターゲットから構成されている。
　今日では持続可能な開発に関する様々な条
約、目標が世界各地で設定されている。それと
同時に、SDGs を達成するためには食からの介
入も不可欠と考えられており 8 ）、食事の在り方
に対して世界で様々な対策がなされている。

2 ）世界と日本における食物の在り方の流れ
　1992年12月に初めて FAO：Food and Agri-
culture Organization（国際連合食糧農業機関）
と WHO：World Health Organization（世界保
健機関）が共催、159カ国の国連加盟国代表者
が参加し、第一回国際栄養会議が開催された。
この会議で批准された世界栄養宣言 9 ） は、“安
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全で栄養的にのぞましい食物へのアクセスは1
人 1 人の権利である”、“全世界のすべての人々
に供給するための十分な食料があるにもかかわ
らず、一方で不平等なアクセスという重大な問
題が存在していることも認めている。それがゆ
えに世界人権宣言中にうたわれた、食料を含む
適切な生活水準に対する基本的な権利に鑑み、
飢餓からの解放を実現することを保証するため
に、協力して行動することを誓う”等10）を謳い、
世界で初めて、食物の在り方に対して、人権か
らアプローチしたものである。世界栄養宣言を
経て、世界的に食物の側面から開発問題を解決
する働きが始まった。
　1995年 に は 第 一 回 国 際 栄 養 会 議 を 受 け、
FAO/WHO が Preparation and Use of Food-
Based Dietary Guidelines （食物ベース食生活
指針の開発と活用）10） を発表した。日本では
2000年に、文部科学省、厚生労働省、農林水産
省が共同で、食生活指針11） を策定した。

3 ）食物から食事へ
　日本人の平均寿命が延伸し、世界でも高い水
準を示していることには、日本人の食事が一助
になっていると考えられる。今後、高齢化がさ
らに進展することを踏まえると、改めて「健康
な食事」とは何かを明らかにすることは、日本
にとっても国際社会にとっても有意義12）とされ
ている。そこで2014年10月、厚生労働省は、日
本人の長寿を支える「健康な食事」13） を発表し
た。「健康な食事」とは、健康な心身の維持・増
進に必要とされる栄養バランスを基本とする食
生活が、無理なく持続している状態を意味して
いる。この食事法は、「主食・主菜・副菜」を 1
食単位の組み合わせの基本とし、日本の文化の
良さや食事の特徴を生かし、多様な食べ物を組
み合わせて料理し、おいしく楽しく食べること
で、バランスのとれた食生活を送ることを目指
したものである。“特定の栄養素や特定の成分、
特定の食品を推奨するものではなく、大切なの
は毎日の食事である”とし、何をどれだけ食べ
たらよいかについて、栄養素や食物ベースでは
なく、食事ベースで評価することへの移行がう
かがえる。2015年 5 月には、WHO が Healthy 

diet14） を発表した。ここでも健康的な食事とは
どのようなものか記述されており、食事ベース
で考えられている。
　このように、世界全体で何をどれだけ食べた
らよいかについて、食物ベースから食事ベース
での評価へと移行してきたことが分かる。

4 ）食事と環境
　2016年に発効された SDGs を経て、2019年 1
月に医学雑誌 Lancet は、Healthy Diets From 
Sustainable Food Systems Food Planet Health

（持続可能なフードシステムの視点から見た健
康な食事）15） を発表した。この報告書は、2050
年までに約100億人に達する16） といわれている
人類に、健康な食事を保証するため、健康への
貢献と地球環境への負担を両立できるようなバ
ランスの取れたフードシステムの重要性を示し
たものである。特に環境面に配慮した食事の重
要性を説いたものであり、環境負荷が大きい赤
肉、砂糖等の消費を減少させ、野菜、果物、豆
類の増加と乳製品の適量の摂取を勧めている。
　さらに2019年 9 月には、WHO/FAO は SUS-
TAINABLE HEALTHY DIETS GUIDING 
PRINCIPLES（持続可能で健康な食事　活動の
手引き）17）を発表した。健康面、環境面、社会・
文化面へのアプローチの重要性を説いており、
健康的で環境への影響が少ない食事を実践する
方法を示している。
　これら 2 つに共通して、それぞれの国や地
域、文化に合わせた対策の必要性が述べられて
おり、今後、各国での課題となると考えられる。
　現在、日本では農林水産省が、2021年 4 月施
行予定である第四次食育推進基本計画18）の策定
を行っている。SDGs 達成への貢献を主軸に置
いており、特に環境面に配慮した食事づくりに
焦点を当てている。
　以上のように、食に対する捉え方は時代の流
れとともに変化してきている。何をどれだけ食
べたらよいかについて、栄養素、食物から食事
としての評価の必要性が高まり、今後は環境面
に配慮した持続可能で健康な食事の評価が重要
になると考えられる。
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Ⅱ．目的

　持続可能で健康な食事が求められていること
を鑑み、世界中で活用されている食事法を食事
の構成要因の視点から整理することを目的とす
る。そして、日本における持続可能で健康な食
事を実践するための基礎資料とする。

Ⅲ．方法

1 ）PubMed における検索
　文献検索データベースであるPubmedにおい
て、“Healthy diets”、“Sustainable diets”で検
索した場合の論文数について、2011年から2020
年まで調べ、動向を整理した。

2 ）食事法の抽出
　世界の食事法について、healthline19）に記載さ
れている食事法、WHO/FAO「SUSTAINABLE 
HEALTHY DIETS GUIDING PRINCIPLES」17）

に 記 載 さ れ て い る 食 事 法、British Medical 
Journal（英国医学雑誌）掲載論文20） に記載され
ている食事法、国内で公的機関により策定され
た、または科学的根拠があり広く活用されてい
る食事法から抽出した。さらに、一日または一
食単位で毎日実践可能なものを選出し、偏った
食事法や、有料会員制の食事法は除外した。

3 ）持続可能で健康な食事の構成要因の設定
　持続可能で健康な食事を構成する要因につい
て、食生活論の分野における食事に求める要素
21,22） に基づき設定し、さらに持続可能性を鑑み
て、環境面を加えた。その結果、身体面、精神
面、社会・文化面、環境面の 4 つを構成要因と
した。身体面は身体をつくる、栄養素の組み合
わせが良い、消化・吸収が良い、精神面は食欲・
嗜好を満たす、おいしい、心の発達を支える、
社会・文化面は伝統的な文化・食、コミュニケー
ション、環境面は地球環境を配慮している、入
手可能性が高いとした。以上 4 つの構成要因を
満たした食事を持続可能で健康な食事とした。

4 ）食事法の分類
　 2 ）で抽出した食事法について、3 ）にて設
定した構成要因の有無により分類した。またそ
の食事法を構成要因により、分類グラフに整理
した。

Ⅳ．結果

1 ）PubMed における論文数（図 1 ）
　Pubmed における”sustainable diets”の論文
数は、2011年には395件であったことに対して、
2020年12月 1 日現在では994件に増加している。
また、”healthy diets”の論文数は、2011年には
1,781件であったのに対して、2020年12月 1 日現
在では3,939件に増加している。

2 ）構成要因から分類した食事法（表 1 , 図 2 ）
　22の食事法を抽出することができた。それら
について、構成要因から分類したところ、身体
面を配慮した食事法は22/22、精神面を配慮し
た食事法は13/22、社会・文化面を配慮した食事
法は11/22、環境面を配慮した食事法は 9/22で
あった。 4 つの構成要因をすべて満たした食事
法は 8/22であった。

Ⅴ．考察

1 ）PubMed における論文数
　2020年12月現在、Pubmed における”sustain-
able diets”の論文数は994件、“healthy diets”
の論文数は3,939件となっており、約 4 倍の差が
ある。このことから、依然として”sustainable 
diets”に対する関心が高くないことが考えられ
る。また、”sustainable diets”の論文数は10年間
で約2.5倍に、“healthy diets”の論文数は10年間
で約2.2倍に増加した。2016年に SDGs が採択さ
れ、”sustainable”という言葉が普遍的に用いら
れるようになってきたにも関わらず”sustainable 
diets”の論文数の増加が大きく変動していない
ことは、環境に配慮した、持続可能な食事への
関心が未だ不十分であることが推察される。今
後、”sustainable diets”への関心を高め、有益
性を示すことが課題とされる。
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図 1 　Pubmed における“sustainable diets”“healthy diets”検索論文数（2011-2020）

図 2 　構成要因から分類した食事法
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く

栄
養

素
を

配
分

す
る

た
め

に『
糖

尿
病

食
事

療
法

の
た

め
の

食
品

交
換

表
』（

『
食

品
交

換
表

』）
が

用
い

ら
れ

て
い

る
。『

食
品

交
換

表
』

で
は

、
食

品
を

主
に

含
ま

れ
て

い
る

栄
養

素
に

よ
り

6
つ

の
表

に
分

類
さ

れ
て

い
る

。
ま

た
、

80
kc

al
を

1
単

位
と

し
て

、
そ

れ
ぞ

れ
の

食
品

1
単

位
分

の
重

さ
（

g）
を

示
し

て
る

。
患

者
自

身
が

食
品

を
選

択
す

る
こ

と
で

、
簡

単
に

理
想

的
な

栄
養

バ
ラ

ン
ス

が
整

え
ら

れ
る

食
事

法
で

あ
る

。

〇
×

×
×

32

8
新

北
欧

食
N

ew
 N

or
di

c 
D

ie
t

北
欧

諸
国

で
地

域
の

食
材

を
使

用
し

た
食

事
法

で
あ

る
。

こ
れ

は
、

栄
養

士
、

科
学

者
、

料
理

人
の

グ
ル

ー
プ

に
よ

っ
て

20
04

年
に

北
欧

諸
国

の
肥

満
率

と
持

続
不

可
能

な
農

業
慣

行
の

増
加

に
対

処
す

る
た

め
に

作
成

さ
れ

た
も

の
で

あ
る

。
環

境
の

観
点

か
ら

良
く

、北
欧

食
は

健
康

的
な

食
事

を
生

涯
に

わ
た

り
実

践
で

き
る

。
植

物
ベ

ー
ス

の
季

節
の

食
物

に
焦

点
を

当
て

て
お

り
、

赤
身

の
タ

ン
パ

ク
質

、
炭

水
化

物
、

脂
肪

が
豊

富
に

含
ま

れ
て

い
る

。
n-

3系
脂

肪
酸

を
使

用
し

て
い

る
点

が
地

中
海

食
と

の
大

き
な

違
い

で
あ

る
。

〇
〇

〇
〇
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9
地

中
海

食
M

ed
ite

rr
an

ea
n 

D
ie

t

19
60

年
に

イ
タ

リ
ア

や
ギ

リ
シ

ャ
な

ど
の

国
で

人
々

が
食

べ
て

い
た

伝
統

的
な

食
べ

物
に

基
づ

い
て

い
る

。
食

事
方

法
は

一
般

に
健

康
的

な
植

物
性

食
物

が
豊

富
で

、
魚

や
シ

ー
フ

ー
ド

に
焦

点
を

当
て

た
動

物
性

食
品

は
比

較
的

少
な

く
、

地
域

で
食

物
で

調
達

さ
れ

た
食

材
が

中
心

で
あ

る
食

事
法

で
あ

る
。

〇
〇

〇
〇

34

10
マ

イ
ン

ド
食

M
in

d 
D

ie
t

M
ed

ite
rr

an
ea

n－
D

A
SH

 In
te

rv
en

tio
n 

fo
r 

N
eu

ro
de

ge
ne

ra
tiv

eD
el

ay
の

略
。

両
方

の
食

事
と

多
く

の
食

品
グ

ル
ー

プ
を

共
有

し
、

植
物

ベ
ー

ス
の

食
品

を
強

調
さ

れ
て

い
る

。
特

に
緑

の
葉

野
菜

と
ベ

リ
ー

の
消

費
を

促
進

し
、

果
物

の
摂

取
は

促
進

せ
ず

動
物

ベ
ー

ス
の

高
飽

和
脂

肪
食

品
の

摂
取

を
制

限
す

る
食

事
法

で
あ

る
。

〇
〇

〇
〇
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11
ソ

ノ
マ

食
So

no
m

a 
D

ie
t

登
録

栄
養

士
の

コ
ニ

ー
・

グ
ッ

タ
ー

セ
ン

に
よ

っ
て

作
成

さ
れ

た
ソ

ノ
マ

食
は

、
部

分
管

理
に

基
づ

い
た

減
量

プ
ロ

グ
ラ

ム
で

あ
り

、
登

録
さ

れ
た

リ
ス

ト
か

ら
そ

れ
ら

の
食

品
の

み
を

食
べ

る
。

全
粒

穀
物

、
ア

ー
モ

ン
ド

、
ピ

ー
マ

ン
、

ト
マ

ト
、

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

、
ブ

ド
ウ

、
ほ

う
れ

ん
草

、
ブ

ル
ー

ベ
リ

ー
、

イ
チ

ゴ
、

オ
リ

ー
ブ

オ
イ

ル
な

ど
、

約
10

種
類

の
「

パ
ワ

フ
ー

ド
」

で
構

成
さ

れ
て

お
り

、
全

粒
穀

物
が

リ
ス

ト
の

ト
ッ

プ
に

あ
り

、
炭

水
化

物
が

全
体

的
に

少
な

い
食

事
法

で
あ

る
。

〇
△

〇
〇

36
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（
表

1
の

つ
づ

き
）

番
号

食
事

法
特

徴

構
成

要
因

文
献

番
号

健
康

環
境

面

身
体

面
精

神
面

社
会

・
文

化
面

12
ゾ

ー
ン

食
ZO

N
E 

D
ie

t

40
％

の
炭

水
化

物
、

30
％

の
タ

ン
パ

ク
質

、
30

％
の

脂
肪

で
構

成
さ

れ
て

い
る

。
地

中
海

食
と

同
様

に
、

ゾ
ー

ン
食

の
食

品
オ

プ
シ

ョ
ン

に
は

、
リ

ー
ン

プ
ロ

テ
イ

ン
、

低
グ

リ
セ

ミ
ッ

ク
指

数
の

炭
水

化
物

、
健

康
的

な
脂

肪
が

含
ま

れ
、

禁
止

さ
れ

て
い

る
食

品
は

な
い

が
、

推
奨

さ
れ

て
い

な
い

食
品

に
は

、
砂

糖
や

で
ん

ぷ
ん

が
多

い
食

品
、

加
工

さ
れ

て
い

る
食

品
、

精
製

さ
れ

た
炭

水
化

物
や

砂
糖

が
添

加
さ

れ
て

い
る

食
品

が
含

ま
れ

、
水

が
推

奨
さ

れ
る

飲
み

物
で

あ
る

食
事

法
で

あ
る

。

〇
〇

〇
×

37

13
旧

石
器

時
代

食
Pa

le
o 

D
ie

t

旧
石

器
時

代
に

消
費

さ
れ

た
と

考
え

ら
れ

て
い

る
野

生
の

食
べ

物
や

動
物

の
消

費
に

触
発

さ
れ

た
と

さ
れ

る
健

康
的

な
食

事
パ

タ
ー

ン
で

あ
る

。
果

物
、

ナ
ッ

ツ
、

野
菜

、
魚

、
卵

、
赤

身
の

肉
が

含
ま

れ
た

食
事

が
推

奨
さ

れ
、

乳
製

品
、

シ
リ

ア
ル

と
穀

物
、

マ
メ

科
植

物
と

料
理

の
成

分
（

塩
、

砂
糖

、
精

製
脂

肪
を

加
え

た
も

の
）

は
控

え
る

食
事

法
で

あ
る

。
〇

×
〇

〇
38

14
ゴ

ロ
食

Go
lo

 D
ie

t

サ
ン

プ
ル

メ
ニ

ュ
ー

に
は

、
タ

ン
パ

ク
質

、
炭

水
化

物
、

野
菜

、
脂

肪
の

4
つ

の
燃

料
グ

ル
ー

プ
か

ら
の

さ
ま

ざ
ま

な
ホ

ー
ル

フ
ー

ズ
が

含
ま

れ
て

い
る

。
固

形
栄

養
の

原
則

に
基

づ
い

て
お

り
、減

量
と

血
糖

コ
ン

ト
ロ

ー
ル

に
役

立
つ

可
能

性
が

あ
り

、
栄

養
豊

富
な

食
品

を
奨

励
し

、
食

品
グ

ル
ー

プ
を

組
み

合
わ

せ
る

こ
と

で
バ

ラ
ン

ス
の

取
れ

た
食

事
を

簡
単

に
作

成
で

き
る

有
料

の
食

事
法

で
あ

る
。

〇
〇

×
×
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15
ビ

ッ
ゲ

ス
ト

ル
ー

ザ
ー

Bi
gg

es
t L

os
er

 D
ie

t

低
カ

ロ
リ

ー
の

食
事

プ
ロ

グ
ラ

ム
で

あ
り

、
定

期
的

な
運

動
を

強
調

し
て

い
る

。
食

事
計

画
は

、
1

日
あ

た
り

1,2
00

〜
1,5

00
kc

al
を

提
供

し
、

3
回

の
食

事
に

加
え

て
、

全
食

品
か

ら
2

〜
3

回
の

ス
ナ

ッ
ク

が
含

ま
れ

て
る

。
頻

繁
に

食
べ

る
こ

と
は

、
身

体
を

健
康

に
維

持
す

る
の

に
役

立
ち

、
ホ

ル
モ

ン
レ

ベ
ル

の
バ

ラ
ン

ス
を

と
り

、
定

期
的

な
運

動
の

た
め

の
エ

ネ
ル

ギ
ー

を
提

供
す

る
食

事
法

で
あ

る
。

△
〇

×
×

40

16
オ

ー
ニ

ッ
シ

ュ
食

O
rn

ish
 D

ie
t

減
量

を
増

や
し

、
病

気
の

進
行

を
逆

転
さ

せ
る

と
言

わ
れ

て
い

る
低

脂
肪

の
ラ

ク
ト

オ
ボ

ベ
ジ

タ
リ

ア
ン

ダ
イ

エ
ッ

ト
で

あ
る

。
オ

ー
ニ

ッ
シ

ュ
食

で
は

、
主

に
低

脂
肪

の
植

物
ベ

ー
ス

の
食

品
を

食
べ

、
動

物
性

食
品

、
精

製
炭

水
化

物
、

高
脂

肪
食

品
、

加
工

成
分

を
制

限
す

る
。

果
物

、
野

菜
、

マ
メ

科
植

物
、

全
粒

穀
物

、
お

よ
び

植
物

ベ
ー

ス
の

タ
ン

パ
ク

質
源

は
、

オ
ー

ニ
ッ

シ
ュ

食
で

奨
励

さ
れ

て
い

る
。

肉
、

魚
、

鶏
肉

は
禁

止
さ

れ
て

い
る

が
、

高
脂

肪
成

分
、

精
製

炭
水

化
物

、
加

工
食

品
は

制
限

す
る

必
要

が
あ

る

△
×

×
△

41

17
D

A
SH

食
D

A
SH

 D
ie

t

高
血

圧
を

止
め

る
た

め
の

食
事

療
法

（
D

A
SH

）
は

、
高

血
圧

を
予

防
ま

た
は

治
療

し
、

心
臓

病
の

リ
ス

ク
を

減
ら

し
た

い
人

に
推

奨
さ

れ
る

食
事

療
法

で
あ

る
。

D
A

SH
食

は
、

果
物

、
野

菜
、

全
粒

穀
物

、
赤

身
の

肉
に

焦
点

を
当

て
て

い
る

。
D

A
SH

食
で

は
、

鶏
肉

、
魚

、
豆

な
ど

の
無

駄
の

な
い

タ
ン

パ
ク

質
源

を
含

み
な

が
ら

、
果

物
や

野
菜

を
強

調
し

て
る

。
食

事
は

赤
身

の
肉

、
塩

、
砂

糖
、

脂
肪

が
少

な
い

食
事

法
で

あ
る

〇
×

×
×

42

18
ポ

ー
ト

フ
ォ

リ
オ

食
Po

rt
fo

lio
 D

ie
t

血
管

代
謝

リ
ス

ク
因

子
が

臨
床

的
に

有
意

に
減

少
さ

せ
る

と
言

わ
れ

て
い

る
。

主
に

4
つ

の
要

素
が

あ
り

、
2,0

00
kc

al
の

食
事

に
基

づ
い

て
お

り
、

ナ
ッ

ツ
42

g、
豆

類
か

ら
の

食
物

性
た

ん
ぱ

質
50

g、
粘

性
水

溶
性

繊
維

20
g、

強
化

マ
ー

ガ
リ

ン
か

ら
植

物
ス

テ
ロ

ー
ル

2
g

で
構

成
さ

れ
て

い
る

食
事

法
で

あ
る

。
〇

×
×

×
43

19
低

グ
リ

セ
ミ

ッ
ク

食
 L

ow
 G

ly
ce

m
ic

 D
ie

t

グ
リ

セ
ミ

ッ
ク

指
数

（
GI

）
の

概
念

に
基

づ
い

て
お

り
、

研
究

に
よ

る
と

、
低

GI
食

は
体

重
減

少
を

も
た

ら
し

、
血

糖
値

を
下

げ
、

心
臓

病
や

2
型

糖
尿

病
の

リ
ス

ク
を

低
下

さ
せ

る
可

能
性

が
あ

る
と

さ
れ

て
い

る
。

GI
指

数
は

、
炭

水
化

物
を

含
む

食
品

を
血

糖
値

へ
の

影
響

に
よ

っ
て

分
類

す
る

ラ
ン

キ
ン

グ
シ

ス
テ

ム
で

あ
り

、
GI

指
数

を
合

わ
せ

る
こ

と
で

手
軽

に
で

き
る

食
事

法
で

あ
る

。

〇
×

×
×

44

20
ア

ト
キ

ン
ス

食
A

tk
in

s 
D

ie
t

低
炭

水
化

物
、

中
程

度
の

タ
ン

パ
ク

質
、

高
脂

肪
の

食
事

で
あ

る
。

毎
日

の
正

味
炭

水
化

物（
総

炭
水

化
物

か
ら

繊
維

と
糖

ア
ル

コ
ー

ル
を

差
し

引
い

た
も

の
）

の
許

容
量

に
基

づ
い

て
い

る
4

つ
の

段
階

に
分

け
ら

れ
た

食
事

法
で

あ
る

。
△

×
×

×
45

21
サ

ウ
ス

ビ
ー

チ
食

So
ut

h 
Be

ac
h 

D
ie

t

19
90

年
代

に
作

ら
れ

た
、

低
炭

水
化

物
、

低
脂

肪
、

高
タ

ン
パ

ク
質

の
食

事
法

で
あ

る
。

医
療

を
実

践
し

た
南

フ
ロ

リ
ダ

の
地

域
に

ち
な

ん
で

名
付

け
ら

れ
た

。
食

事
の

ス
テ

ー
ジ

1
は

炭
水

化
物

が
少

な
く

、
脂

肪
が

非
常

に
少

な
い

が
、

食
事

は
ス

テ
ー

ジ
2

と
3

で
制

限
が

少
な

く
な

り
、

タ
ン

パ
ク

質
の

摂
取

量
を

高
く

保
ち

な
が

ら
、

す
べ

て
の

種
類

の
未

加
工

食
品

の
量

を
制

限
す

る
。

食
事

は
全

体
的

に
栄

養
価

が
高

い
で

す
が

、
飽

和
脂

肪
の

不
当

な
徹

底
的

な
制

限
が

必
要

で
あ

り
、

加
工

野
菜

や
種

子
油

の
使

用
を

奨
励

し
、

あ
ら

ゆ
る

種
類

の
健

康
問

題
に

つ
な

が
る

食
事

法
で

あ
る

。

△
×

×
×

46

22
ケ

ト
ジ

ェ
ニ

ッ
ク

食
 K

et
og

en
ic

 D
ie

t
脂

肪
が

多
く

、
タ

ン
パ

ク
質

が
中

程
度

で
、

炭
水

化
物

が
少

な
い

食
事

法
で

あ
る

。
こ

れ
は

主
に

、
イ

ン
ス

リ
ン

レ
ベ

ル
を

下
げ

、
ケ

ト
ン

を
生

成
し

、
脂

肪
燃

焼
を

増
や

す
こ

と
に

よ
っ

て
機

能
さ

せ
る

食
事

法
で

あ
る

。
△

×
×

×
47

〇
：

要
因

を
満

た
し

て
い

る
　

　
△

：
一

部
満

た
し

て
い

る
　

　
×

：
要

因
を

満
た

し
て

い
な

い



“持続可能で健康な食事”からみた世界の食事法

53

2 ）構成要因から分類した食事法
　本研究の限界点として、世界で活用されてい
るすべての食事法の抽出は出来なかったことが
挙げられる。しかし、代表的なものは概ね抽出
できたと判断する。
　抽出した世界の食事法について、身体面を配
慮した食事法は多かったのに対し、環境面を配
慮した食事法は半数以下であった。この背景に
は、食事の在り方として、健康の中でも身体面
に焦点が当てられており、環境面を配慮する考
え方が、今までの食事法には求められることが
少なかったのではないかと考えられる。また、
図 2 のように、 4 つの構成要因を満たした持続
可能で健康な食事法は 8 と少ない。しかし、た
だ 4 つの構成要因を満たした食事法を増やせば
良いという問題ではないと考える。例えば、糖
尿病食事療法のための食品交換表は、身体面の
みを考慮して作られた食事法である。しかし、
食事を食べる、またはつくる者が環境面、精神
面、社会・文化面を配慮し実践すれば、その食事
は持続可能で健康的な食事となり得る。支援者
として、食事法の実践方法や、それに繋がる食
行動を支援することの必要性があると考える。
　近年、社会・環境に配慮した消費行動として
エシカル消費（倫理的消費）が注目されてい
る23）。エシカル消費とは、「地域の活性化や雇
用なども含む人や社会・環境に配慮した消費行
動」24）、「消費者自らが環境を含む社会的な課題
を解決しようとする消費選択により、持続可能
な社会を目指す消費」23）、等と定義されている。
具体例として、“エコ商品を選ぶ”、“フェアト
レードの商品を選ぶ”、“障がいのある人の支援
につながる商品を選ぶ”、“地元の産品を買う”、

“被災地の産品を買う”25）、等がある。しかし、
特に環境問題に強く焦点がいき、倫理的である
のに関わらず、自らの健康という概念が抜け落
ちてしまっているように考えられる。そこで、
選択して購入する消費行動だけでなく、食事を
つくり、食べる行動までを表す分かり易い言葉
が必要と考える。それら一連の行動を実践に繋
げやすくするため、エシカル消費に食行動（食
べる行動、つくる行動、情報を交換し食生活を
営む力を育て・伝承する行動26）、と定義されてお

り、主に健康に重点を置いた行動）の概念を組
み合わせ、「エシカル食行動」という新たな行動
を提起したい。エシカル食行動とは、「人それぞ
れが各自の健康や社会、地球環境に配慮した考
え方に基づいて、食べる行動、つくる行動、情
報を交換し食生活を営む力を育て、伝承する行
動」とする。今後は、エシカル食行動を実践す
る人の特徴を知り、それらを踏まえ、実践する
人を増やすための食育プロフラムの構築、また
エシカル食行動、持続可能で健康な食事を実践
することの有益性を検討することが求められる
と考える。

Ⅵ．おわりに

　日本を含め世界中で、SDGs 達成のために
様々な取り組みがされている。しかし、食から
の貢献や関心の面をみてみれば、依然として少
ないことが確認された。世界には多様な食事法
が存在するが、環境に配慮した食事法は少な
い。だからこそ、今後はエシカル食行動を実践
する人を増やすことや、その有益性を検討して
いくことが重要になっていくのではないかと考
える。
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