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栄養調在から見たビタミン

""""""""""""""""""""""""""'"""""'"'""""""""""""""""'""""""""""""""""""""'"""""'"'""'""""'" 
自 呈

ビクミン不足の症候ぱ、目に見えた形にあらわれて i
ァゞ ＝ 

-ないか、 国民の健康をむしばんでいる ・ ・・・•• とり夜調[

されている。 ［ 

それは、 あなた自身のことでもある。 I 
' 

二

'"""""""""'""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""'ヽ"ヽ""""'"""c

夏竺ぎ腎所り 有本邦太郎

国民の栄養状態がどうであるか，その実態を知るに

は終戦直後から毎年おこなわれている国民栄養調査の

成績がいちばん適当である。 この調査は全国民を対象

とし，統計的に検討された標本世帯を抽出し，これら

の家庭について毎年，春夏秋冬の 4回，連続 3日間を

えらんで，各実庭の人員について摂販した食物を閣べ，

一方これらの人々の身長や体璽，胸囲などいわゆる体

位を測定し， さらに栄投の不足ないし 欠乏による身体

症候の発現率についての調査を おこな っているのであ

る。

であるが， 日本人のこれら食品摂取屈はひじ ょうに少

ないので，摂取割合としては植物性食品から約70%を，

この調査は地域的ないしは部分的な調査ではな いか

ら， したが ってこれは国民栄従の縮図とでも い うべ き

ものであり，これによ って日木人の栄餐はどのようで

あり， またどのように推移しているかを容易に知るこ

とができる。

いま，この調査成紙から ピタミンの問題をと りあげ，

これを紹介してみよう 。

第 1表は最近 （昭和33年度）国民栄径澗査の食物摂

坂砿から日本標準食品成分表によ って狩出した， ピタ

ミン摂取星である。

第 1表からそれぞれのピ タミン をとんな食品からど

れくらい摂坂しているかが窺われるが，さらに第1表を

もう少し大きく食品群別に示したものが第 2表である。

第 2表にみられるように， ピタミンAの摂坂は主 と

して植物性食品か らであり，約90%を占めている。そし

て，その重要な給源は野菜，果実，海痰類であり，すな

わち， これら食品中のカロ チンに由来するものである。

ピタミ ン B1は大部分が植物性食品から摂 られてい

るが，その約半分は穀類からである。 またB2は牛乳や

卵，肝臓な ど動物性食品に多く含まれているピ タミン

第1表 食品群別ピタ ミン摂取量

（全国年平均一人一日当）

ピ 夕 ミ ン

食品群別 雙 A 言 ょ(I.U.) 

穀 類 461.1 1 0.57 0.22 

゜米及び米加 工 354.7 

゜
0.38 0.15 

゜大 麦 39.8 0.10 0.04 

小麦粉および加工品 65.6 1 0.09 0.04 

゜雑 r片-"-又 1.2 

゜゜゜1., ヽ も 類 73.0 19 0.08 0.03 12 

さつ ま いも 22.1 18 0.03 0.01 7 

じ ゃが し、も 29.7 

゜
0.03 0.01 5 

その 他 いも 11.2 

゜
0.01 0.01 1 

いも加工 品 10.0 1 

゜゜゚油 脂 類 5.7 20 

゜゜゚バター ・マーガリン 1.1 19 

゜゜そ の 他 4.6 2 

゜゜゚豆類および加工品 11.0 1 0.06 0.06 

゜魚介類および加工品 74.9 37 0.07 0.09 1 

肉類および加工品 17 6 22 0.06 0.02 

゜卵 類 14.8 112 0.02 0.04 

゜乳および乳製品 24.6 28 0.01 0.05 

゜緑黄 色野菜 45.8 1246 0.04 0.07 23 

その 他野菜 116.6 40 0.08 0.08 25 

かんきつ類 ・トマト 23.0 135 0.02 0.01 7 

その 他果 実 54.2 26 0.01 0.02 6 

海 藻 類 5.0 34 

゜
0.01 

゜野菜加工品 2.3 5 0.01 0.01 

゜猿 子 18.0 

゜
0.01 0.01 

゜総 量 1750 1.07 Q.73 I 77 
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第 2表 主な食品群別による ピタミン摂取量

（全国年平均 一人一n当）

I 
ピ 夕 ミ ン

（麟） I (mC g) (g) A I B1 I B2 
i(I. U .)1(mg) (mg) 

穀 悶頬 461.1 I 噂ば22 0 
し‘ も 73.0 19 .03 12 

一ロ 71.0 1 0.06 0 06 

油野魚菜， 果実卵、海藻
244.6 1481 0.16 0.20 61 

． 肉，，乳 181.9 199 0.16 0.20 1 

脂 類他 5.7 20 

゜゜゚その 18.0 

゜
0.01 0.01 

゜
総 量 1750 I 1.07 0.73 77 

動植物物性性食食 品品
199 0.15 0.21 2 

1551 0.92 0.52 76 

動物性食品から約30% という結呆になっている。

ピタミン Cは，ほとんどすぺてが植物性食品からで

あるが，その大部分は野菜類が受けもち，いも類と果

実からは全摂坂屈の約30%が摂られている。

さて， このようなピタミンの摂l反拭はこれを所要試

と比較してみるとどんなことになるであろうか，それ

を考えてみよう 。

第 1衣および第 2表にあらわれたピタミン摂取餓は

前にものべたように，摂取食品から食品成分表によっ

て坑出したものであるが，実際の摂坂屈としては調理

による1員失を考胞せねばならない。 この損失をどれ位

に見積 ってよいかは， ピタミンの柾類や調理の方法等

によって一定しない。たとえばBについてはその給源

としてその王座を占めているのは米や穀類で， これは

調理法もおおむね一定 しているのでその損失批につい

ても 比較的根拠のある数値があげられるが，野菜に含

まれるピタミン Cは野菜の種類にもよるが，それを生

食するのと澗理する場合， または調理の種類や時間等

から各々巽 っ 第 3表 所要量と対比し たピタミ ン摂取三

ていて， どれ （全国年平均 一人一日当）

位の損失を見

こむのが適当

であるかは一

寸難かしい。

ここではかつ

て筆者が従米

の試験成紹か

らもとめた損

I 

ピ 夕 ミ ン

I A B1 I 1c B2 C 
(I.U.)(mg) mg) (mg) 

所要鼠 2000 1.2 1.2 60 

摂取凪 1750 1.07 0.73 77 

推 砿定 1575 0.54 0.51 31 
実摂取

失率すなわち Aについては 10%, Bは 50%, B心 30

%, Cは60%と仮定して，摂坂屈 と所要磁を対比 して

みたのが第 3表である。

Jぐでみるとおり，摂収ピタミ ン姐は摂取食品の原材

料からの党出した場合， Cを除いていずれのピタミン

も所要絨にみたず調埋損失を仮定した推定摂収屈では

A, B1, B2, Cすべて所要拭にみちていない。特に，

B1, BおよびCは所要砿の約½である 。

以上のように， 日本人の摂取ピタ ミン量はかなりの

不足を示しており ， このことは国民栄養調査の身体症

候発現率にもそれを裏書するようにあらわれている。

第 4表はその 第41-< 身体症候発現率

（全国 年平均）

_I平 均 I男 l女

成紹である。

第 4表の症

候中，口角炎

はピタミンB2

の不足，欠乏

が主囚であり，

毛孔性角化症

はA, けん反射消失，はいII易筋の圧痛および浮腫はB1

の不足，欠乏によ っておこるものである。 これによる

とBぷよびB2の不足，欠乏による症候がかなり多数に

あらわれ， Aの不足も 100人中3.5人という程度にあら

われており，
第 5表 業態別栄養摂取量

栄1足摂販批か

らみた結米と

ほぼ一致する

ことがうかが

われる。

以上はピタ

ミン摂販凪の

全国平絢であ

るが，次に地

域あるいは業

態別にどうで

あるかをみて

みよう 。第 5

表，第 6表に

それを示した。

表屯生庄

者批術 とは耕

ロ 角 炎

毛孔性角化症

けん反射消失

はい腸筋圧痛

浮 陳

5

5

5

5
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．
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2.8 

6.5 

2.7 

8.1 

4.8 

0.9 

6.2 

u 
10.7 

6.2 

4.4 

業態別
生産祁・,rf i肖11:煮11f その他t¥f 

ピタミン ＼＼、
世 世 の世

A(I.U.) I 1703 1793 1641 

Bi(mg) I 1.10 1.06 1.06 

恥(mg) I 0.74 0.73 0.68 

C (mg) I 81 74 80 

（調理に よる損失を考應しない数値）

第 6表． 業態別身体症候発現率 （％）

（男女平均）

い業態別
生世産者、fir 消牲者 その他

症候＼＼
世楷 の世栢

ロ 角 災 9.8 3.8 7.3 

毛孔性角化症 4.2 3.0 4.8 

けん反射消失 10.6 8.8 8.3 

はい腸筋圧痛 6.5 4.9 5.8 

浮 llill 3.0 2.6 3.2 
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地面積 3反以上の世帯を，汗噴者111:府とは耕地 を全く

布しない世術を， またその他 111: ~i, とは耕地があ っても

3反未悩のIii:帯を指すもので，いわば生｝庄者 111:;lirおよ

びその他枇術は1裳村地区， 7l'噴名 世料は都市地域 と考

えてよい。

本j.;_によると菜態別 または地域別にあまり 大必はな

いが， 部市地域ではA の摂~xl化が殷村地域よりもす ぐ

れ， B1およびCはI此村地域よ りもやや劣っている。

国民の栄養摂取状況は都市も農村も近年では逐年向

上しているが， ピタミン摂取量だけはあまり好転して

いない。むしろB1やCは少しずつ不足度が増大する傾

向があり ， このことは国民の栄養改善という立場から

考えねばならぬ重要なことである 。 この傾向 を示 した

ものが第 1図である。

以上は国民栄於閥査からみたピタ ミン摂坂址の現況

と批移ならびに身休症候にあらわれたピタ ミン欠陥の

部である。

これによってわかるように， 国民のピタミン摂取量

はその所要量に対しておおむね½内外の不足であり ，

一方これを裏付けするように幾つかの ビタ ミン不足症

候がかなり

の程度にあ

らわれてい o/o 
る。 その不

足の程度が
150 

I 4 0 

自ら訴える 130 

ような著し 120 

いものでな
110 

100 

いせいか， 90 

不足に対す 80 

る改善手段 70 

bO 
がい〈らも

あるのに，

加1図

ビタ ミン摂取量の椎移

昭和 24年 =100

,.....__ 

A / , 

↓ / 

-----.-_, 
-- /ヽ 82 
ヘ-・'、____l-----

24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 
('!f. 次）

おおかたのピタミン不足はここ数年間据え置かれたま

まで改善されていない。 これらはカロりーや蛋白質の

不足のように身長や体重など目に見えた形にあらわれ

てはこないが国民の健康をむしばんでいることは事実

てある 。

人々はこの事実をほんとうに知らねばならない， と

同時に誰でもがこ の欠陥をあらためることのてきるよ

うな社会や施設，施策が欲しいものである 。

1111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111 

肝油と寄生虫との関係

昭和35年 2月12日検便結果 （集卵法による）

肝―—油を
~ I~ 貫閏讐誓1叫土錮虫卵贔蒻惰虫

％ 

服用した組 j 35 I 1 I 2.9 I O I O 1 

肝 油を 服 I I~- -
月しない組

35 9 I 25. 7 I 3 [ 1 I 6 

備考 1. 本校全児箪の陽性率は 30.4(総合寄生虫率）

銅虫卵似布率 14.0 % 

鞭虫，，，， ，，，， 14.7 % 

十二指腸虫 ，，，， 1.4 % 

2. 11「油を）l仰用した組は1年生から 6年生まで6ヵ

年継萩してFL十油 （カワイ 肝油ドロ ッフ）を服用

した。

3. 本校は 1農村地・：げで，1,l,j組とも児磁の環境及び

家庭状況は全く同じ条件である。

4. 表中， 寄生虫卵陽性者9に対し銅虫，十二指腸

虫，ぺん虫の保卵者計10とあるのは， 1人で 2

種の保卵者がいたためである。

香川県三豊郡豊中町立比地大小学校

考察

この実験は，現在鹿児島大学医学部寄生虫学教室にお

られる阿部康男博士が，束北大学にお勤めのころ，仙台

市の学甑にカワイ Ill'油 ドロ・ノフを服）llさせられた結呆を

発表講演された ものと軌を一つにしている。すなわち

ミ結論としてピタミン Aは人体各祁の機能を閥整する。

従ってその 1部は胆淡の働きを充仝にし，胆．汁の分泌を

促進する結果ともなり得るも のと考えられる。

胆汁は煎要な消化液であると同時に腸管内の殺困剤で

ある ことはすでにいわれている通りである。胆汁の完全

な分泌は1揚管内を銅虫やその他の生物体が生存し得ない

環境にしておくことにもなる。、

とい うお説の裏付けともなっているようである。

（学術部）
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ビタミン Dの欠乏によ って起こるクル病は 300年以上も前

から知られ， イギリス病と名付けられて ，欧州各地に広く見

られた病気てある。本邦で も北陸．束北地方など日光に忠ま

れない地方てク ル病は古くから知られていた。

クル柄は骨に僻古を来たす病気て，直くなると頭益骨，肋

骨，脊骨，手足の骨が変形する。今 日ピタミン研究の進歩と

栄将知識の普及によって重征のクル病は著しく蚊少した。し

かし世界的に軽度のクル病は決して少なくないことが認めら

れている。東北大学の乳幼児についての調査て山形，岩f県

などては30~40%のクル病発生率を示しており，たま紫外線

に息まれた暖国の鹿児島でも健康乳幼児に可なりの数のクル

病が発見されている。

クル病は生後 3~ 6か月に最も多〈， また虚弱なものより

外見栄養の良い健康なものに多〈見られる。これは発育の盛

んなものほどDの必要が大であるためといわれる。

この軽度のクル病の場合抵抗力が減退してかせをひき易<,

肺炎にかかり易い。北洵道大学の弘教授の調査によると肺炎

にかか った率か非クル病児で 1%であるのに対しクル病児で

は 9%に達したという。

クル病は腕閲節のX線写真によ っで骨端部の化骨状況から

診断される。すなわちクル病では骨端にふくれた石灰化しな

い骨様組織が認められる。また血液中のカルシウム，燐など

の定量によっても診断が行なわれる。

Dが欠乏すると正常な骨が形成されないと同時にじ ょう ぶ

な歯ができない。またクル病児でJ(IL中のカルシ ウム不足のた

めケイレンが起きる。

Dは食物中のカルシウムと燐の吸収を述かにし，休内のカ

ルシウムと燐の排せつを抑制し て，その利川を高める働きを

する。 したが ってDが欠乏すると血中のカルシウム，燐の量

が減少し，その結果骨や歯の石灰化が妨げられると考えられ

ている。 しかし Dか休内でどのように働くか，その詳細な機

構につし、ては'j'lj然としてし、ない。Dのカルシウム吸収に対す

る作川につき放射能をもったカルシウム同位元素に よって研

究ざれ，またDの休内における動向について炭素同位元素で

椋識したDをつか って丈験 I）、行なわれており ，Dの作用機構

も次第に叩らかにざれるてあろう。

前に述へたように今 LI軽柾のクル病は日本の至るところに

見られる。かつ発肖のさかんな時期に Dの欠之を米たし易い。

しかも ~I 常食品には D はほとんど合まれす， D を含むといわ

れる牛乳，バター，卵などても ，その含菫は僅少であ って，

普通の食事ては必要な塁のDを摂取することはむずかしい。

これらの事実から Dの補給は保健上重要問題といわなければ

ならない。

1:1本人のD所要凪は 'I'均して 400rji. 位とされている。東北

大学佐野教授によると乳幼児の場合，母乳栄淡児 400単位，

混合栄投児 600.lji. 位、人上禾将児では1000単位を与える必要

がある。

ー
し

開催予定研究集会

＊ 昭和 35年度関東甲信越静地区養護教員研究集会

とき 昭和35年 8月19日， 20日

ところ 祈潟巾゚ 糾潟市立鐘淵小学校，新潟呪立

婦人会館

主催 新褐県教育委員会，糾褐rti教 育委員会

LI本学校保健会，新潟巾学校保健会 沿i
褐県捉設教員会

後援 文部省，関係各部県教育委員会

＊ 第 4回関東甲信越静地区学校保健主事研究集会

と き 昭和35年 9月29日， 30日， 10月1日

ところ 甲府市甲府市立尚業高等学校

主 催 関東中信越静地区学校保健主事会，山梨

県教肖委員会，甲府市学校保健会

後援 文部省，日本学校保健会，1及！係都県教肖

委員会，甲府市

＊ 第10回全国学校保健大会

とぎ 賠和35年10月151],16日,17日

ところ 糾烏県fili袖島県：＼＇［．磐城女子高等学校

I=. 催 文部省，伽島県教自委員会．石城地に111

町村教育委員会、 日本学校保健会，福島

県学校保健会.;i」城郡,•;校 保 健会

＊ 全日本学校保健学会

とぎ 昭和35年10月2日，31」, 4日

ところ 糾岡iii 九州大学

＊ 昭和35年度東日本学校給食研究集会

とぎ 昭和35年11月8El, 9 Fl, 10 I」

ところ 千莱市立本町小学校

主催 文部省．千葉県教育委員会．千薬市教育

委員会．千薬県学校給食会
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山岳地帯における健康教育

その中に会社従業員約 4000人と その家族て

約 11000人が住んでいる。

普通1000mの山上では人は住まないのであ

るがここでは山上文化都市 としての形態をな

ダ している。

児鎚の通学距離の最遠は徒歩20分である。

小高い丘の上から学区全体が見渡せるせまい

所で，ここの家屋は密集形態で他町村学区の

ように散点式になっていない。鉄筋 4階のア

バートの中には一棟で40~50家庭も住んでい

る。

岩手県岩手郡 松尾鉱山小学校

ここの住民の本籍は岩手県の各町村，全国

各地に亘っているし，老人は少なく独身の勤

労年令の人々が多い。従って活動的発らつと

した人口形態の地域である。

II 沿革

I 環境

1. 位置

束経 140度 56分 08秒3252

北緯 39度 56分 33秒4298

松尾鉱山元山の東南部に位置し，硫黄製錬場とは指呼の

間にあり，灰や亜硫酸ガスの飛来が多い。従って校地内で

は植物は全く育たず動植物の飼育栽培等の教育はできない。

それに金属の腐蝕が甚だしいので校舎や校具の損耗がはげ

しい。このように立地条件が悪いため校舎の移転が企画さ

れ，目下元山の東部緑の林の中に新校舎を建築中である。

2. 自然的状況

奥羽山脈中の茶臼岳群の麓にできたカルデ ラ地帯に，硫

黄鉱を採掘するためにできた豪落で，国立公園八幡平の入

ロでもある。

標高は山神社哀山が 900.87mで屋敷台から約 438mの高

さを 6血の道によってここに達する。

初霜は 9月下旬，初雪は10月下旬で，残雪は 5月まであ

る。冬は猛吹雪の日が多く， 5~6月ころは浪霧が多く 1

寸先も見えないようなことがある。

春は名のみですぐ夏になる。だが夏といっても汗の出る

ようなことは少なく ，8月初旬には早くも涼しい秋風が吹

いてくる。

草木の種類も少なく，雀や烏も，また児甑の親しむホタ

ル，蝉，蛾，秋の虫等も見ることがない。岩つばめと捻が

いる程度である。

3, 人文的状況

硫黄鉱山としての採掘，製錬等のための工場施設の外，

事務所と住宅と厚生施設を主とし，新旧さまざまの形の建

物が凹凸の谷間に所せまいまでに建てられている。

本校は松尾鉱山の開発によって創立されたものであるが，

松尾鉱業株式会社が大正 3年 8月1日設立され， それから

2年たってこの小学校が創立された。

その後会社の発展拡張に伴い，逐年児童数も増加し，今

日では 1900名 39学級となっている。校舎もまた途中で戦

災を受けたこともあ っ て，現在の旧校舎は昭和 5 • 8 • 9 • 

12• 13 • 15• 17• 21• 22• 25• 26• 30年の各年度毎に増築

されている。

Ill 児童の状況

,. 性格

一般に明る＜ ，活動的で快活，社交的な美点を持ってい

る。それに，割合索直であるし，容倣衛生に関する観念が

強い。然しその反面落ちつきがなく，そのため自分でけが

をするものが非常に多い。

・~・ .. ., ・・. . ・・・ ● ツ ・....... . 燃心~・、. . . 

ヽ：．

た—,:i....., . 
製鎗の灰捨て 有毒なガスを含んだ煙nが夜昼

となく一帯をつつむ灰色な風景

物事を実行しようとする気持は相当あるがねばりが足り

な¥,'o

広い観点からの消潔整頓の態度はうすい。物の取扱いは

粗末で，特に物を大切にする態度は不足である。

地域の特性から動植物に関する知識が少ない。
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2. 体位

本校の児童は，身長，体菫等からみると，全国 ・全県の

平均に くらぺると ，上位というほどではない。

疾病閃常のある者も多く ，特に肢体児常の者が他にくら

べて著しく多いのが目立っている。 これは冬期が長く 日射

獄の少ないこともその一因になっているかとも．思われる。

その他の疾病で多いのは， 伝染性皮肉疾患，アデノイド，

扁桃線肥大，虫歯，近視 トラコーマ等である。

3. 健康教育に関する努力点

イ，体位の向上対策

身体検査結果の活用指導

ただ一人の投護教諭を中心に計画立案し指祁の徹底を

期 している。

体育運動の奨励

つとめて「l光浴，戸外運動の奨励実施，体育運動用具

の整備

生活及び運動によるけがの防止

食生活の指祁

栄脊食事作法の指迎偏食思正

栄将の補給（牛乳，肝油）

I • ••• 一-1~
C 轟

ロ，衛生教育の強化

保随の活発な活動

環境の衛生化

教室，廊下，校舎内外のゴミ箱にゴミをためておかな

ハ，安全教育の徹底

けがを しない生活

学校の安全管理をはかる

二， 学校の沼潔整頓美化をはかる

特に体育運動については日光を浴びることに重点をおき，

雨天及び猛吹雪でない限りは必ず屋外で実施することにして

いる。スキーはもはや生活の道具であり ，学校でも 100台程

度のviiiえ付け もあるが，児霊のほとんどが持っている。もと

よりこれは天下の景勝国立公園八幡平に住む者として老若男

女ことごとくが山を駆使し，辛い冬を楽しい冬におきかえる

のがねらいである。

ここで残念なことは1000m高地に位するため水屈豊かな清

流に恵まれず，よしんばあるにしても酸度が強いため水遊び

ができないことである。ここの特徴と して大小の美しい沼は

点在するがこれも水泳には不適であり ，夏ともなれば水に入

れない指森に親も教師も頭を悩ましている始末であり，今や

プールの設備は全山挙げての課題とな っている。

雷は積もる
,{ 

除蓄しても一夜明けれ

ば元通り

,＜‘ 教室は真昼でも電灯を

心つ;itなければならない
硲~~．~~・

． 息 5 

と

し'o

消潔生活の徹底

学校伝染病の予防絶滅
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