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ビタミン A を

もっと摂りまし ょう

国立栄捉研究所
応用食品部長 岩尾裕之

わたくし達は，ピタミンAをとのくらい摂っているのでしょうか。

こころみに，厚生省の行なっている国民栄養調査の成紹をみてみますと，下表のよう です。

ビクミンA頃取敷（国民栄挫調裔 1人 1日当り） 単位 I.U. 

I昭 27丁□扇 I29 1 30 i 31 1 32 I 33 1 34 I・-35--1 36 1 

ピクミンA I 1291 129 I 1451 166 I 183 I 180 I 199 2371 259 I 281 I 

カロチン I 25721 2591 I 26691 27231 29921 31941 30821 29651 27641 2799 

この表からおわかりのように，体内でビクミンA効

果をあらわすものの総量の10%以下が， 純ピ タミンA

絨ということになるのです。カロチンは，昭和36年度

をみてみますと，食品から?799I.U. を摂っています

が，その体内でのビクミ ソA効果は 3分の 1というこ

とになりますので， 933l. U. のビクミ ンAと同じ効果

しかないことになります。これは，国民 1人 1日当り

として計算された値ですから，成人値になおしてみま

しょう。成人換冥率といっても，別にピクミンA摂取

猿についてのものがあるわけではあ りませんので，熱

祉や蛋白質のものを参考にして， 換算をかりに 0.9と

して計算してみます。ビクミソAが約310LU., カロ

ゴンのビクミソA効果が約 1040I.U. ということにな

りますので，両方で 1350I. U. ほどになります。成人

の 1日所要撒が 20001.U.ということですから，これ

では足りないことになります。

所要量に足りないからといって，すぐに欠乏症の 1-

リ目になったりするというわけではあ りません。所要

量には，ほんとに必要な量に充分な安全載をみこんで

加えてありますか ら，これで欠乏症が出るといってさ

わぐほどでもないのです。しか し，夜盲症にならない

から，乾燥性眼炎にかからないからとい って，安心し

ても いけないのです。足りないということからまず成

長促進効果がにぶるかもしれません。暗所での目の

なれ，これを暗順応といいますが，これが低下してき

ます。たとえば，暗い夜遥で，自動車のヘ ッドライト

に眩惑されて，みえないまま歩いたら，電柱にぶつか

ったなどというのは，ピタミンAが不足しているか

ら，暗順応の調節がうまくいかないのです。映画館の

中で，つまづいてころんだり，納屋の中で，でっぱっ

ている棒にぶつかって，こぶをつ くったりというの

は，やはりこのせいです。学校で体操の時間に，物置

に道具を取りにい った子供がケガをすることがありま

すが，これも明るい校庭と， うす暗い物置との間に，

暗順応のきかない目をも っている子供によくおきるこ

とです。

この外，ピクミソAが不足することでおきるものに

神経系統の変化ということがあります。強い不足があ

ると，神経系が大変にあれて，動物などでは，兇暴性

が現われてきます。も っとも，も っと不足すれば，か

えって逆になるのかもしれませんが，不足の「ある状

態」では，あばれまわります。しかし，これほども不
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足しない状態で長く飼育されたときはどうでしょう

か。 ビタミンAが不足しますと，神経の蛋白質の生成

維持が妨げられますので，神経系統に変化がおきると

いうことです。この慢性脳神経変質症とでもいうもの

は，いわゆる「頭が悪い」とでもいうのでしょうか，

とにかく血のめぐりの悪い状態にはちがいないようで

す。 トッサの判断がきかずに，例えば車をぶつけてし

まったというときのいくつかは，このビクミンA摂取

不足によ っておきている。慢性の神経系統の不良化に

原因があるのではないでしょうか。

小さいころ，虚弱だからというので，適盤の肝油ド

ロップなどを飲まされていた子供が，大きくな って，

すばらしい業績を残こしたりするのは，この肝油が，

日本人におこりがちな神経系統の変性を防いでいたか

らともいえなくはないと思います。

ピタミンAとカロチソを加えた蟄が，なおわたくし

逹の所要量に足りないという ことを，前に申しました

が，この菫は， 口に入る前の食品の含量から計算した

ものです。わたくし逹は，食品を料理してから食べま

す。したが って， もう一度この最について考えなけれ

ばならないことは，調理による損耗はないであろうか

ということです。

食品の中のビクミ 1/Aやカロチソは，他のビタミン

類に比べて，調理には強いという ことがいわれてきま

した。たしかにそう考えてもよいように思われます。

しかし， ときに不注意なことが，案外，栄旋改善 とい

う名で行なわれています。その例を， 2, 3あげてみ

ましょう。

ビクミソAの摂取源として．わたくし逹が食べてい

るものの一番は卵ですし，次は乳や乳製品です。この

卵をどういう風にして食べるのが普通でしょうか。ゎ

たくしなどは，フライバソに油をぬって，その上にわ

った卵をおとして焼く， 目玉焼というのを普通にいた

します。このとき，考えなければならないことが 2つ

あります。

1つは，フライバ｀ノをそのつど洗わないで，油の''.)

いたままにしておく。そうしてその上に油をぬって火

にかけるということです。このついたままの油は大変

に古くな っています。もう 1つは，使う油のことです

が， どうせ焼くだけだからというので，古い油を使 っ

たり，料理しのこした油を用いるということです。バ

クーやマ ーガリンが古くなると ，周囲の色が変ってき

ますが， ときにはしぶ味をおびることさえあります。

捨てるのはも ったいないから，というわけで，よくフ

ライパンのぬり油に使われます。

こんな油は， ビタミンAの利用にと って，け っして

よい効果をもたらしません。新しい油ですと，ビタミ

1/ Aの吸収の手助けもしますし，体内利用のメカ ニズ

ムの中でも，良いはたらきをします。こころみに，古

くな った油や，天プラ，フライなどにくりかえし使わ

れた油，また前記したようにバターやマーガリンの変

色したものを，えさの中にまぜて白鼠に食べさせてお

きます。そうしてビタミンAを飲ませてみますと， ど

うも体の中で，与えたビタミ 1/Aの量よりは，は るか

に低い利用状態しかしめしません。

わたくし逹の卵焼が， これほどひどい影評を即座に

あらわすというのではありませんが，こういうことも

実験されており，ビクミンA効果をそこなうものとし

て注意されておりますので， 目玉焼の油ぐらいといわ

ないで，注意してほしいものです。

カロチンについて，これと同じようなことがやはり

実験されています。 ニンジソや青い菜類を食べるとき

は，カロチ‘ノの吸収をよくするために，油を大いに使

いなさい，などとよくいわれます。いわゆる油いため

という料理法が栄養改善の第一歩のごとくとりあつか

われています。

このときよく聞く ことなのですが，天プラやフライ

をして，だんだん油が少くなってきたら，最後は，そ

の油をいためものに使 ってしまいなさい， というので

す。油は割合と高価なものですし，こうやればむだな

く全部使えますし，味もよくなりますから，たしかに

良いことだと思います。しかし，天プラやフライに使



4

うといっても限度があるのです。普通に家庭で天プラ

やフライをするといっても毎日ではありません。

も，鍋にいれ っばなしにしておく家がずい分多いと思

います。また，

た成分はのぞくことができません。

したり，冷して放置しておいたりを，

すと， ずいぶん早く油がいたみます。わたくし逹はど

ん惑なので，油がいたんでいることのみわけがなかな

かできません。

あげた材料のかすや材料からとけ出し

こんな具合で，熱

くり返していま

ときには，天プラをつく っている途中

で， 気分の悪くなることもありますが，

うわけでもなさそうです。

このような使用回数の多い油や，

わすれていた油などを，

中にまぜて，

ロチンを，

しか

だれでもとい

一度使 って しまい

カロチンと一しょに，

白鼠に食べさせてみますと，

えさの

ビクミンA

の生成が悪いのです。いいかえますと ，新しい油と カ

えさの中にまぜて食べさせた白鼠の体の中

でできる ピクミンAは多いのですが，

油を使 ったものでは，古い油であればあるほど，体の

中でできるビタミ 1/Aの盤が少いのです。

ですから，

前記したような

もったいないということで使われた油で

は，摂られた食品からのビクミンA効果は，計算値を

かなり下回ってしまう ことになります。

もう 1つこのカロチンの吸収で考えなければならな

いことがあります。それは， わたくし達の良質蛋白質

の摂取景の問題です。えさの中の蛋白質のちがいで，

摂ったカロチ｀ノの体内でのビタミンAへのうつりかわ

りが，大変に異っている とい うことです。えさの蛋白

質が，動物性蛋白質だけでできているえさを食べたも

のは，植物性蛋白質がその中にまざっているえさを食

べたものより，

分ですから，

えさの中のカロチンをよく吸収する

し，肝臓の中にピクミンAをたくさんにためていたと

いう実験があります。

わたくし達の食事の蛋白質は，植物性蛋白質が大部

前記の計算値よりも っとカロチ｀ノを吸収

していないかもしれませんし，体内でビクミソAに変

える能力も大変に低いかもしれません。

それで，私は次のように申しあげたいのです。 幸い

日本は肝油を大変にたくさん生産する国です。カロチ

ンの利用というようなこそくな手段ではなしに，ピタ

ミンAそのものをもっと摂りましょう。そうすること

で，慢性脳神経変質症を回復すれば，よりかがやかし

い日本建設ができるのではないでしょうか。

片 々 草

■食物は人をつくる

人の性格は，普通の状態では理性が

あり，まともであるが，異状なときに

表わす性格には，その人の食物との関

係があると思われる。それが県民性と

なり，国民性に発展していく。

これは， C, G, キング博士（米）

講演の一節である。

■ウシの日にウシを•… •

これは， 「栄養と料理」 7月号から

拾った見出しである。

石麻呂に吾物申す夏やせに，よしと

いう物ぞ，むなぎとり食せ （万葉集）

と大伴家持の歌を引き合いに出すまで

もなく，古人は夏やせを防ぐために良

質タンパク，脂肪，

んだ→うなぎミを食べる知識を持って

いた。

それが，

しかし，

ピタミンAをふく

うしの日にうなぎを食べる

伝統を育ててきたが， 凡ウジの日にウ

シミは伝統にとらわれないおもしろい

シャレである。

ビタミンAの補給と いう観

点からはいかがでしょう。

■エスキモーと
ピタミンCのなぞ

ビタミンCが不足すると壊血病にか

かるのが医学の常識であるが，ほとん

ど生肉だけで野菜類を食べないニスキ

モーは，壊血病の存在さえ知らない。

ある学者は，エスキモ ーと同じ条件

で，生肉だけ食べて 1年間暮らしてみ

たが，きわめて健康，壊血病の徴候も

ない。この実験の結果，生肉を食べて

いれば壊血病にかからないのではない

かという見方が強ま っている由。

（こんな意味の文が「太隔」に載っていた。）

;）
!
}
‘
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ン A補給の問 題

此学1咆士 吉 日rt 
正 信

魚肝油の服用が栄於不良，結核に布咬l1なものとして

両欧全般に粋及したのは 120年も 昔の ことである。ゎ

が国でも塙末のころに肝油の使用が始ま ったといわれ

る。大正 2年にビタミソAが1も見され，肝油の効果は

Aに某づくことが明かにされた。Aの有ll給はかなり古

い歴史をも っているものであ る。

大正の終わりころから Aの研究が盛んに行なわれ，

その進展により Aの生理的意義が知 られるにいたっ

て， 従来結核などの病人に用いられていたものが，健

康増進に大切な栄殺素としてのポ要性が認識されるに

至っ た。

発百期の保健のために学裕に肝油が使用されたのは

昭和の初めころと思う。普通のクラ肝油がそのまま使

われたが， 臭味が悪く服用困難な欠陥があっ た。昭和

7年ころか ら肝油の製剤が使用されるよ うになり，全

国的に普及して今日に及んでいる。

日木人は食習慣上Aの摂取が困難なため，その摂取

砧：が蒋 しく低い ことは，戦後毎年]~生省が行なってい

る国民栄強調査の結果か らも明らかで， いかにして日

本人にAを摂取さ せる か，その対策に努力が払われて

きた。

ここに厚生省発表の日本人の栄養所淡贔，文部省発

表の学校給食の所要栄蓑基準のなかか らAの項を抜幸

し，補給の必要性について記載することにした。

ピタミンの所要量 日本人の各種栄捉索の所要羅

について，厚生省は昭和35年の栄捉審議会の答申に基

づいて改訂を行な って発表しているが， Aの新しい所

要恐：は次のように定められた。従来はAとカロチンを

合わせた値で示してあ ったのを，別々にAでとれば何

単位，カロチソでとれば何単位と分けて表わし，また

カロチンの吸収が著しく不良なことが明かとな ったた

1 1 
め，従来その効力はAのテとしていたのを一 とするこ

2 3 

とにした。Aそのものでとる場合 1日当りの所要最

（国際氾位 I.U.) は次のとおりである。

0オ ・・・・・ ・・・・800

3- 5オ・・・ ・・・・・・1200

9-14オ・・・・・・・・・2000

15-19オ（女）・・・2000

1- 2オ・・・・・・・・・1000'

6-8オ・・・・・・・・・1500

15-19オ（男）・・・2500

成 人 ・・・・・・・・・2000

カロ チソで とる場合は，上記沿位数の3イ爵が所要儀

となる訳である。実際問類として，これだけのカロチ

ソを摂取することは容易でないので，Aそのも のでと

ることが望ましいとされている。

なお栄裕所要星の意味について屏生省栄投課の編集

した「新しく採用された日本人の栄捉所要悟」の解説

に次のように説明されている。

所要星にはいろいろの段階がある。

(1) これ以下では どうしても健康を保つことのでき

ない最低の量

(2) これに安全を見込んだもの

(3) それ以上にも っと高い栄養水準を目指してかな

り余裕をもたせたもの

わが国では．最低の必要塁に沿千 の安全を見込んだ

(2)の立場をと っている。

とっている食事が栄飛所要蘇を充たしさえすればそ

れで十分であるとの考えをも っている人が多いが，決

してこの所要塁というものが理想的な茄でなく，健康

を増進させる釈極的立場をとるならば，所要菰よ りも
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っと高い値を目標と しなければならないことは明かで

ある。

学校給食の所要栄養量の基準一ー保健体育審談会の

答申によ って文部省は昨年 4月から新しい甚準を実施

した。Aの基準娼は家庭での摂取批を考應して 1日当

りの所要猿のーを適当として次のように定めた。
2 

Aそのものとして 1人 1回当りの単位数

牛乳 180cc (l合） 中 ビクミソA 1861.U. 

ピタミンA補給の重要性ー一近年栄投知識の普及に

よって，乾性眼炎，これに基づく失明などの極端な欠

乏症はほ とんど見られなくなったといわれる。 しかし

潜在性の軽度の欠乏症は少くないことが推測されてい

る。発育の促進，抵抗力の増強の見地から，この潜在

性欠乏の防止は重要な問題である。 Aの所要菌，学佼

幼児 ……... 600 I. U. 生徒 ---------1000 I.U. 給食の基準飛の確保をはかり，更に巡んで放極的に健

児童低学年・"750 II 夜問高校生徒1250l. U. 康の増進の目標にむかって，十分なAの補給をはかる

必要がある。

A補給に関連して， Aの過剰の害作用がしばしば新

ピタミンAの摂取状況一一日本人はAの摂取を主と 聞などに取上げられている。過剰の害症状の面のみが

して植物性食品中のカロチンに依存しているため， A 強調されて， A摂取に不安を感ぜしめることがあ って

児童高学年・・・1000 " 

の摂取砿が著しく低い。厭生省の国民栄捉調査の成績 は，国民全般にAが不足 している今日追憾な ことであ

によると，食糧事術の好転した現在においても A摂取 る。 A過剰症については本誌第10号に述べてある とお

羅は基準蛋の1900I. U. に比しは るかに下回 っている。 り，不注意に大骰を連用した場合に起こるもので，小

昭和36年度調査のA摂取批は 1228I.U. である。Aの 児に20万， 50万 I.U. とい った多羅を与えた場合， 食

摂取不足は，日本人の栄捉上の欠陥ということができ 欲不振，嘔吐，顕痛，皮附落屑，大泉門膨隆などの過

る。この欠陥の是正のため多大の努力が払われてい 剰症状が見られるという。栄捉補給の目的にAを使用

る。対策として食品の強化，すなわち粉乳，マーガリ する場合過剰症の懸念はない。

ン， みそ，魚‘ノ ーセー ジ等のA強化と，良質のA製剤 最近lit界的に増加しつつある成人病の予防に，均衡

の普及をあげることができる。 のとれた栄養摂取の重要なことが説かれている。日本

学校給食による Aの摂取は，昭和34年の文部省給食 人の栄旋を完全にするため，Aの補給は重要諜図の一

課の茂木氏の調査によると，給食甚準散の54%といわ つである。

れる。昨年から，給食用小麦粉に 1食当 り500I. U. の

A強化が実施される こと とな った。このことは，給食

のA基準星の確保に大きい寄与をするものと思われ

る。

文部省は， ミルク給食を第一義的に取上げて，本年

度全面的にミルク給食を実施する計画といわれる。 ミ

ルク給食は良質の蛋白質，カルジウムの給与を目的と

するもので，栄捉改善_I::大きな効果を期待しうるもの

である。しかし次に示す文部省給食課発行の「ミルク

給食の手びき」にある分析表から見て，明かなように

Aの補給を 目的としたものではない。

脱脂粉乳 z5g中 ビクミソA 10 I.U. 

（本社取締役会長）

~AAA,、~、~ヽ~ヽ~ヘ~~--~~~心~-、rヽ~AI* 岩尾先生からは，ビクミノA摂取の必要性と，その

とり方，特に油を使うときの注窓まで懇切に述べて

いただきました。肝油の利用による慢性脳神経変質
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肝 油 の 製 造について

(1) わ が国の Jff油 資源

工 学 膊士清 水常 一

肝油は，マダラ，スケソウダラ（スケトウダラとも呼ぶ） 昭和 4年ころまでは，肝油といえばマダラ肝油のみでした

などの食用魚類の肝臓から採取される脂肪油で， ビタミンA が，その後スケソウダラ，マグロ，メヌケ肝油などが用いら

を豊富に含んでおり，またビタミンDを含むものも多くあり れるようになりました。わが国の肝油はビクミンも多く，生

ます。肝油は1782年にイギ リスで初めて薬用に供されていま 産雇も大で世界一と いわれます。

すが，わが国では， 1880年に北海道地方で製造が開始されま 肝油のピタミンA含址は魚種，産地，時期，魚の大小など

した。 で大きな差があり ，これに関する調査，研究は肝油資源を大

1) 原料肝臓 いに開発しました。ピタミンA含羅の最大なのはイシナギ肝

肝油製造原料に用いられる 日本産魚類肝臓は表 1に示しま 油です。

した。 2) 幽門垂のピタミンA

表 1 日本産魚頬肝臓の1肝油収最とそのビタミンA濃度 魚類の幽門垂には，肝臓につぎ，かなりの ピタミソAが含

知 匹 I I』J! 1.1-』.,,,~ , ヘ年、,,✓ I I』I11 l↓ . ,, -- ,, 、木#1 ..l. ... u ./g 

大 マグ ロ 14 100,000~150,00U 

小マ グ ロ 10 15,00C~ 30,000 

メ ジマグロ 5 30,00J 

メ ‘’‘ チ 8 40,000~ 60,000 

キ ノ‘ ダ 8 40,000 

ビ、ノチョウ 5 35,00C~ 40,000 

マ 力 ジキ 10 40,000~ t:O,O:)O 

メ 力 ジキ 10 50,000~ S0,000 

メ ヌ ケ 15 (Jし），uou~so,oco 

アプラカレイ 15 30,00C~ 50,000 

イ •ンナギ 15 200,000~300,000 

I サー ノ‘ 10 10,000~ 50,000 

ジュモクザメ 35 10,00C~ 50,000 

ヒラガヽンラザメ 40 lll,000~ 30,000 

ョッキリザメ 30 3,00C~ 10,000 

アプラザメ 50 1,000~ 15,000 

マ ダ ラ 35 1,000~ 2,000 

スケソウダラ 35 5,000~ 15,000 

力 ツ オ 10 
I 

10,000~ 20,000 

ク ジ ラ秒 3 50,000~150,000 

*l 国際単位 *2 哨乳類

I 

I 

I 

まれ，肝油の製造の際には，肝臓とともに処理するのが普遥

です。

賜

腸

;)i>'l国マクラ .:t'2図 スケトウタラ

（「ビタミ 1/AD」大谷書店から）

3) 肝油の生産高

昭和%年のわが国の生産高は表 2に示しました。
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表 2 わが国の肝油生産高 （昭和35年）

種 類数誠 （トソ）
ピタミソA
総単位（兆）I 

タラ，スケソウダラ肝油 6,000 ~ 7,000 35 ~ 50 

サメ肝油 3,000~ 4,000 15 ~ 20 

マグロ，カジキ類肝油 100 10 

その他肝 油 300~ 400 10 ~ 1:3 

クジ ラ 肝 油 200~ 300 20 ~ 25 

合 計 I9,600~11,800 90 ~15U 

飯秀な原料のマグロは，昭和12年ころから漁j!fが1）戊り，昭

和35年に生産された肝油の主なものは，スケソウダラ Ill油

（総ビタミ 1/A 47兆単位），サメ肝油 （同25兆単位） および

クジ ラ肝油（同20兆単位）です。 スケソウダラ11+油は，北而

道の日本悔沿岸およびオホーツクifi1沿｝芦で生産され， サメ肝

油は，従来最も品産されていたアプラザメが煉って，胎方ザ

メが主体となっています。クジラ肝油は，面氷洋および北洋

の捕鯨によって生産されます。

4) 肝油のピタミンD

魚肝油のビタミソD含盤は，ビタミソA同様に魚種によっ

て大差があり ，多いものはマグロ ，カツオ Ill憎11です。キハ

ク，ビンチ ョウ，カジキがこれにつぎ，カツオ肝油は，ビタ

ミンD油として1948年ころまで生産されましたが，合成ビタ

ミソDの製造にとも なって減り ，現在ほとんど採油されませ

ん。スケソウダラ， サメ肝油は，ピタミンD濃度は大変低い

ものです。製剤原料用の肝油は，各種の肝油をそのビタミン

含祉に応じて適当に配合し，脱臭な どの精製をして規格に適

合するようにします。

5) 良質の肝油は新鮮な肝臓から

肝油はそのまま服用するとさはもちろん，製剤の原料とし

て用いると きにも色，臭，味が良好でなければなりません。

それには先ず第一に新鮮な肝臓から採油することが大切で

す。肝臓は魚体から離れて時間がたつと自己消化といって，

含まれている酵素の作用を受けて溶けてきます。もっとひど

く変化すれば腐敗するまでになるので，これらを防ぐために

肝臓を冷凍した り， 塩づけにして貯蔵しますが， それでも長

時間をへて古く なったものはこの作用を受けがちです。もし

古い変質のはなはだしい肝臓から採油すると ，肝油の収描も

悪くなる ことが多く ，とれた肝油の品質も色，臭，味が悪く

な り，また油の酸価も高くなる傾向があります。これらは，

以後の粕製工程によ って改良はされますが，新鮮な肝臓から

出発したものにぱ及びません。 したが って，多くの肝油の採

油工場は，魚の集荷地やその近くにあり，また遠隔地の工場

では輸送 貯蔵の際に冷凍，塩蔵を行なうなど，充分注意し

て肝臓の変質を防止しているのです。

さて，原料肝臓から/j千irkぱ，大体つぎの工程で製辿されま

す。

ビ三l→1--I I 竺-}J I ] →」~ -、祉I →l 粗 IH 油 トビー巴」

寸 粕製肛,Ii1→1配合 寸 胃剤閏 1

次回から は!H油の採油法，粕裂法などについて順次お話Vヽ

たしましょう。 （本社学術部長）

文 献 （り旺i関係）

1)河合亀太郎： 「日本ク ラ肝油の生薬学的研究 第 1報～

第13報」薬誌 堡 708(1929) ; 控， 249,323, 734, 

809, !:)51 (1930) ; 邑， 177,260, (i:J(i (1931) ; 逸

!:)49 (1132)。

2)河合亀太郎， 吉田正伍 ：「アプラ ッノザメ ii十油 の研 究

(I)」薬誌翌， 152(1933)。

3)河合亀太郎，古田正信，石地真夫 ：「ノルウェ ー庄およ

び北米涯タラ科魚煩ならびにノルウェ ー産クラlllilh」距

誌 翌，530(1933)。

4)吉田正信 ：「肝油II行肪酸組成と採取時期との関係」供化

14, 277 (1938)。

5)河合亀太郎，吉田正信 ：「アプラッノザメ肝油な らびに

メヌケ肝油に関する研究」薬誌 挫，523(1938)。

6)吉田正信 ：「ビクミンA,D資源としての肝油」ビタ ミ

ソ研究 (7),125 (1933)。

7)河合ft太郎，吉田正信 ：r日本産タラ肝油のビタミ｀ノD

効ブね薬誌包，509(L!:J34)。

注） 薬誌 ：薬学雑誌

牒化 ：H本農芸化学会誌

研究 会案 内

期間場所 I 会 社

8.6~8.7 秋田市 東北，北而道養設教員研究会

8.19~20 潮来町 関東甲信越静養護教員妍究会

11.9~11 熊本市 全国学校保健大会
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学校における

水泳 指 導 訓練の実際

千葉県安房郡鋸南町立紛二中学校長

里ヽヽヽヽ JI I 昇

食 毎年のことながら水の事故はあとを絶たず，むしろ増加の傾向さえあります。社会のあ 女

全 らゆる機能をあけて， この対策に腐心しておりますが， この水の事故ばかりは例外なく ， 合

衣・ 尊い人命をうばう ， いたましい悲劇であります。 古

水に対する，あらゆる対処すべき心得を（水泳の心得とい

っておきましょう ）正しく確実に体得する以外に真の対策は

ないであ IJましょう 。 しかもこれは，小学校時代に，学密と

して， しっか 1J児蛍の心身に培うことが，妓上唯一の沿であ

り，安全教育の立楊からも翫要なことであ IJます。私は本年

4月現在校に転補されましたが，過去 3カ年間実践した，同

町立保田小学校における水泳指森の実際を略述し，関係各位

のご批正を仰ぐと共に， 1人でも多く玲8い人命が守られる こ

とを祈念してやみません。

◇準備

準備はいかほどよくしても，過ぎる ことはありません。あ

らゆる角疫から，人知人力の最恙をつ くして，完ぺきを期す

べきであります。

(1) 水泳場の潤査

毎年実施する水泳場であっても，出水や潮流によっ て，河

底やが樟底は必ず変化しているものでありますし，潮の干尚に

よる水深の状態や潮流の変化ば也わぬ変化があるものです。

危険物の出現もまたしかりといわなければなりません。

水泳実施前必ず調査し，全職員が確実に把握 しておかなけ

ればならないし，児潅にもよく知らせる必要があります。も

ちろん調荏資料によって，水泳指定区域の変更も決定すべき

であります。

(2) 指森者の/ilf修

指森者の榎劣：ま直ちに学者湘手界に彩評するばかりでなく ，

これが市故の因と もなるのであるから，万難を排しても研修

し， 学習すべき教材はもちろん，指涌技術，管理の方法等々

は，是が非でも マスタ ーしておかなくてはなりません。

(3) 健康診断

陸上とちがって，誤れば人命に関するものでありますか

ら，臨時健康診断を行ない，水泳不適格児蛮には，逸切な指

禅を徹底する必要があリます。これは家庭ともよく連絡して

おかないと失敗するものであります。不適児の内密水泳によ

る事故も案外多いものです。

(4) 組分け

4年生以上の児盗を，能力別，（級別）男女別に 1グループ

14~5名にし，なるべく同学年になるよう編制する。同時に

担当戦員を決め，呼名、点呼用カードを作成する。

同質グル ープは，水泳の場所の面から，学習内容の面から

能率の面から，指群管理の而から，水泳学密上とるべき， グ

ループ絹制上最も適していると思います。

(5) 準備すべきもの

プイ 赤旗をたて水泳場の区画を示す。 20m問癌位に配岡，

移動でき るもの

＊監視船上のもの

黄旗＝学押中監視船上に立て，陸上との辿絡にも用いられ

ますc きまりとして，この旗が船上に立っていなければ水

泳してはならない。直ちに出水することになっている。

網＝先端にゴム製ド ッヂボ ールを付けた急救用具で，30m

は容易に投げられます。

竹舒0=7111位 2本でこれも急救用具
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笛＝近くへの合図用で各自所持

湿度計＝水湿測定用（船から海中へ垂らす）

＊陸上本部のもの

組分け名癖＝点呼用

日誌＝水泳学習だけの 日誌

時計＝学習時間計測用

鈍＝入水，出水集合時の合図用

メガフォ｀ノ＝説明，連絡その他用

赤旗＝実施指示，連絡信号用

急救用具＝薬品，毛布，竿等

ピート板，ボール＝指母用

◇実施時期

7月上旬から 中旬にかけて二週間，午後 1時から同 4時ま

での間

◇方 法

実施中におけるあらゆる実行は，一切が学習活動そのもの

に直結 しなく てはなりません。ここに水泳指母の特質 があ

り，管理され，管理 し，指母され，生活化するところに，活

きた安全教育があり，準備も計画も，一つのルールとして体

得させなくてはなりません。

(1) 総監督の仕事

申すまでもなく学校長であり，名目の監仔であってはなリ

ません。陣敢指拙が唯一の手段。先ず全且呼名点呼，準備体

採，水泳学習準備の完了を確認してから監視船に乗り，学習

区画の沖合い中央に位説し，陸上本部に開始の信号を指示

し，所定の任務（学習中の監視，指示，一切の状態に対する

処位）につきます。陸上との辿絡を密にし，水温の変化を測

定して，学習時間の調節を定め，中1廿］、＇は呼，入出水の状態に

対するまで不備な点は速かに指示します。すべての権限をも

ち，絶対蚊硲のものであります。

(2) ll)J監督および本部員の仕摩

助監督は教頭が当り ，総監督の指示どおリ学習その他の（玉

務を遂行するのでありますが，主なものは，水泳学智開始，

中間人員点呼を確認して監督への辿絡と指示を待つ外， 陸上

からの監視と本部員の活動をJJ)J言指森すると共に，指母主任

と連絡して学習上の指通管理に当ります。

本部員は，迎絡合図信号担任と ，投設員，監視員に分れ，

助監瞥の命により各その任務を完遂します。

(3) 指蒻者の仕事

指母主任は体育主任がこれに当り，全指祁の中心となり ，

カリキュラムの作製，当日の指涵事項要点を指涵者全員に知

しつさせ指母全般の中核となります。指禅者は担任グループ

の一切の指祁管理の責に任じ，特に最初と終了時の呼名点呼

各学習時終了後の人員点呼数を速かに本部に報告します。

(4) 実際指尊

紙面の関係上詳細にわたれないので，特に必須事項だけを

記述いたします。

（イ） 入水について早く指心すべきこと。

必ず指森者が先頭に立ち，入水の動作を身をも って示 し，

児童はこれを実践するのです。くりかえしくりかえし行なっ

ている刷に，児臨の習恨化までに母くようにします。次は各

グループの学習に入るのでありますが，第一は水に-tJ'tれるこ

とで，泳げなくとも，水の中で容易に立てる ことの技術は，

早く会得させるべきであります。水の中で容易に立てる こと

によ って，水難事故の大半は防止できるといっても過言では

ありません。

水深 50~60cmの所で，横に，仰向けに，伏しての状態で

立てないとしたら，そのときの水深は，足から陸地までとな

り，測り知れない深さも想條されるわけで，認い所で溺死す

二 もここにあろうかと存じます。

（口） 入水中の指涵管理について

‘常にグループ全員を祐握し，ときおり人員の確認をするの

はもちろんであリますが，必ず 2人または 3人組を決めて，

仲間同志が安全を確認し合い学習する訓錬はぜひとも行なう

べきことで，同時に危険物に注意を払うことは，安全教育の

活きた生活化として緊要なことであります。

（ハ） 出水llかの指沿

指母者は一番後から上がり ，敏速に人員点呼の訓錬をしま

す。秒を争う生命につながるものとして，協力して会得しな

ければならない学習です。

⇔ その他

a. 1年から 3年までは学年毎に戦員 1人当り ，5~ 6人

を担当して指母します。

b. 検定を行ない，能力評価（級）を行なって奨励しま

す。

C. クラプ的学習も行ない，特別活動をします．

d. 遠泳大会の実施

e. 人工呼吸法の指涵 (6年を原則）
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◇共通理解

当町はいわゆる房州の海水浴場で，年々の来客は，民‘ィ酋で

さえ限界に逹し，町をあげて水泳期間中は自分の子供でさ

ぇ，指母のとどかない現況であります。学校の学習指禅J!ll家

庭の生活指媒とな って，はじめて水難対策は確立され，生活

として確かさを増し，その実をあげるものと信じ，水泳実施

上の心得を全家庭に配布し，説明して相互共通理解の上に実

施しておるのであります。

◇水泳実施上の心得

◆泳ぎに行くときは

l . 1人で行かないで必ず熟練者と一しょに行く。

2. 必ず保護者の許可を得るようしつける。

3. 行先を明かにし，帰宅の時刻を決めておく。

4. 水の状態をよく知っておき，危険のない楊所，衛生的

条件のよいところへ行く。

5. 人の死ぬようなところに行かない。

6. 耳あかをとり ，爪を短く切っておく。

・泳ぎに不適な者は

結核，ッ反応自然陽転 1カ年以内，中耳炎，てんかん， ト

ラコ ーマ，結膜炎，かっけ，＇腎臓病 ，下痢，発熱等のある

場合その他

◆水に入っていけないときは

空JI屈および満腹時，疲労の甚だしいとき，多批発汗したと

き，睡眠不足のとき，入浴の直後

♦ 水に入るときは

1. 用使を済ます。

2. 準備巡動をする。

3. プールに入るときは洗身を充分にする。

4. 身体の下部から徐々に水に没り ，腰の深さで心臓部，

腋下，顔の順に水をかけ，耳穴に指先で1唾液をつけ，

静かにしゃがんで全身を水につけ，決して飛び込んで

はいけません。

5. 沼池で泳ぐことは好ましくないこれらは水面と水底

の温度の差が甚だしいので，入水前の心がけが肝要で

あります。

今事故の起こり易いときは

1. 夏季水泳開始の初期に多い。 （水になれていない。去

年泳げた距離が今年の初期には泳げない）

2. 昼食休時，夕方に事故が多い。

• 泳いでよい年令は

1. 健康者は小学校 1年前後から適切な指涵のもとに行な

うとよい。

2. 集団的には 4, 5年生から

3. 正規の競泳は 6年ころから

◆水中では

1. 必ず 2人組をつくり，はなればなれにならない。

:;. 静かに泳ぎはじめる。

3. 胸より深い所へ行かない。岸に平行に（または岸に向

って）泳ぐ。

4. 頻をあげてもぬぐわない。

5. ときどき頭を水にひたす。

6. おぼれるまねをしない。

7. 大勢泳いでいる所へ飛び込まない。

8. 浅い所や水底に岩や泥土のある所，水底の状況のわか

らない所に飛び込まない。

9. 長時間泳がない。

10. Jf)やボー トに気をつける。

11. 日焼けに注意し，皮ふは日光に徐々に相らす。

◆水から上ったら

1. 整理運動をする。

2. #1}水の場合は真水で体を洗ってふく 。

3. 耳の水は首を傾けて出す。なお出ないときはその姿努

＇ で片足跳びをする。更に水の出にくいときは無哩をし

ないで医者にいく。

4. 目は特によく洗ぃ，口腔はうがいをする。

5. 昴の水は一方ずつとる。

6. 早く帰宅して保設者にとどける。

●飲食物は

］．冷いものより暖かいもの

2. ビクミソB,ゃ糖分を多くとる c

2. 品飲暴食をしない。

◆休旅は

睡眠を充分にとり，寝冷えをしない。

◆事故発見と処1社は

1. まず落ち莉く。

2. 人を呼び集める。 （同伴者は恐怖のあまり隠す心理が

はたらくから充分指迎しておく）

3. 機転をきかせる。 （シャツを振り ，バケツをたたいて
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人を呼び，おぼれた者には榛網等を投げ与える。

4. 飛び込んで救う。

5

6
 

のは危険であるから，救助法を知っている人に限る。

能力のある人でも，棒等を持つのが上策）

おぼれたときに救助してもらう態襄を知っておく。

沈んだ位置を確実におぼえておく 。

7. おぼれた者を引き上げたら早く医者を呼ぶ。

8. 人工呼吸を行なう。

・泳ぐ場所のえらぴ方

゜
す略

`

．

‘

 

て＞ヽ
 

つこ，
 

域区止禁泳V

、オ
◆
 

◆心得の守らせ方

（飛び込んで意識のあるうちに救う

◇団体水泳実施注意事項抜粋

♦ 健康診断

全員実施 し，医師と充分話し合って不適当者の入水を禁止

すると同時に保護者に連絡する。水沐参加者にはあらかじ

め保設者の許可を得てお く。

♦ 組分け

指近上は能力別がよ い。多人放の場合は唸理上平常グル ー

プがよい。

◆点呼時間および回数，脱衣場，区域準備は略す。

◆必須訓練

l. 団体訓紬＝集合，整理は無語敏速に，教師の指示に絶

対服従
ヽ

2. 苔笛の約束＝笛の吹き方を決めておく。

3
 

合図を守り ，けんそうにならぬこと 。

4. 用事で場を離れるときは必ず届け，許可を得る。

●指母者心得

1. ーに監督二に指樽

2. 注意や指函は一時に一事

3. 説明を短かく ，示範を多く

4. 興味をも たせながらひきしめて

5. 研究 と実技と経験が肝要

6. 入水時は先頭，出水時は妓後にし，全員の出水を見届

ける。

7. 全員の見え る位樅で， ときどき人員を確かめる。

●服 装

1. 組別所定の帽子 をかむる。 （別記級別表）

2. 男子は フン ドシを原則と する。

◆別記級別表

紅白朝黒線 1本=6級 (25m以上）

帽

同

白

同

同

同

黒線 2本=5級 (50m以上）

=4級 (IOOm以上）

黒線 1本=3級 (200m以上）

黒線 2本=2級 (400m以上，平泳，横泳）

黒線 3本=l級 (1100m以上，更にクロ ール，潜水

5m以上を加える。

!IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIUUUIIUUIUUIIUUUIIIIIUUUUU'""""""""""'"""'""""""""""""""""""""""'""'"' 三目 ：
目 呈
言 童話筋書 牛浩丸のとり kl = 

巨
三 ＇＝ 
＝ 呈
［ 吉田君は，郡大会俊勝候補噂]"-中学野球チ ームの名ヽ ン 自

’ ’ 目ョートである。 目

［ 言
目 やせ翌1で小さいが，守備のうまさは定評があり ，阪神目
百 三
三 ＝ 
巨の吉田選手によく似ているので， 渭冴臥Ls という ニッ 三

三

三 ＝
目 三
呈クネ ームで，監督の浅川先生はじめチ ーム全員から信頼 [
目 百
目されている。 ＝ 
三

目
百 目

目 巻山中学との決勝戦は延長戦となり ，ll屑経試合とな っ＝
三

二

且
＝ 目

＝ てしま った。 言
言 言

］ 投手のグロ ープをはじいた球が吉田君の前へころが っ言
亘 巨

言 た。いつもならダプル プレ ーのケ ー スだったのに，吉田 〗
百 三
＝ ＝ 
I 君（ま球の近くてウロ ウ ロ している だけ•… I 
~ . 牛若丸どう したんだ. ~ 
巨 三

言 刃牛バカ丸サ‘ノキュ ー サ` ノキュ ー、 亘

且
巨

百 敵味方の嘆声やヤジで，吉田君はボ カソとしている。 ＝ 
目

呈 目
目 ー勝敗の経過は適当にアヤをつける一

巨
= i 

三

百 再試合には，吉田君は投打に活躍して俊勝する ことが ＇
呈 ＝

〗 できた。が， 反省会のとき「ぼくあのとき球が， 見えな ［
百 三

目か ったんt今と頭をかいていた。 目
言 〗
目 吉田君は勉強 もよ くするし，批業のお手伝い もよ くす 目
目 〗
＇ る。野球の錬習でおそくなっ で帰った とき，道ばたに寝巨
三 目

［ていた犬の足を踏んで カミ つかれたこともある。 国
呈 呈

＇ 県大会に出場する前の身体検査のとき ， 浅川先生が吉〗
目 巨
［田君の失敗談をなさった。枚医さんは こういわれた。 言

亘
' 「とり目でし ょう，ビ タミソAをやってごら んな さい。」1
目

巨

＝ 
三

＝ 
三,:,森村の,,,学生が．その食生活と農繁期における労拗過重，加えて選手生 ［

言 活からくる疲労でビクミンAの欠乏症を起こしている例が多い。 巨
= = 
巨 吉田社の生活にユーモアを紐 り込み，野球実況に変化をつける ことに よ 呈
＝ 
呈 って30分以上の実演童話となりましょう。

目

三 目
三 主人公を小学生にしてもよいし．草っ原の三角野球にしてもよ い。 目
百 ＝
巨 （大介）＇
巨 目
""'""""'""""""'""""""""""""""""'""'""""""""'"""""""'"""'""""'""""""'"""""'"'"c 
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教室保健管理

東京都新宿区四谷第三小学校

坂本林

定期健康診断が終ってホッとする間もなく結核検診，寮生

虫検森と続き， さらには梅雨期の対策，夏季施設と保健行事

は相次いで，わたくしたちを休ませてくれない。このように

四季を通じての保建的施策の中で，わたくしたち；まどのよう

にして能率的効果的に教至での保健管理を行なったらよいの

であろうか。

1. 教室の保健的環境づくり

① カーテン 南面する窓には，清潔な白生地のカーテンが

かけられている。学年によってはお母さん方の奉仕で，裾

の方にかわいい動物や花などの剌しゅうがぬいとられてい

る。教室のカーテソは直射月光をさけて児童の視力をまも

るための ものであるから，ふつう家庭の場合とは反対に，

児童生徒のいるときに使用され，清掃時にはしぼられて，

翌朝までそのままにしてお くのが正 しい使い方である。

R 温度計 教卓に近い柱に乾涅球温度計がかけられ，その

示すとこ ろに よっ て開窓，脱上衣等の配應が行なわれるよ

うにしたい。

労懺安全衛生規則では，暑熱 (28°C以上），寒冷 (5°C

以下），多浬 (8596以上）を作業衛生上有害 として指摘 し

ている。日本学校薬剤師会では，教室の温度16°~17°を至

適混度とし，気温15°~25°, 気湿50~6096, 惑覚湿度15~

20° を望ましいものと規定している。 6°C以下，28°C以上

では服装のいかんを問わず，ふつうの学習活動に支障がお

こるので，採暖，防暑の方途を諧じなければならない。

R 鏡 児童の出入口に近い柱 （または廊下）に， 適切な高

さに鏡を用意 したい。教室に出入の都度，鏡にうつる自分

の姿を見て，髪，顔，服装等にいつも気をつけるよう に習

恨づけたいものである。

① 給食ェブロン 教室の一隅に給食当番の着用するエプロ

ソ， lj哨千などの罰き場所を設けたい。当番の子供たちが手

洗いをすませてすぐ着衣し，清槃な服装でかいがいし く給

食の配膳造 やれるようにしたら，たいへん好ましい衛生上

の習tJH 身につけるようになるであろう 。

⑤ 掃除用具 ほうき C..J本），はたき Cl本）ちりとり (1

個）ほかに床面塗油の場合はモップ (2本）は教室の一隅

にそろえ てかけるようにし，カーテンで仕切りたい。

雑「!J:よ二段にわたした針金または鉄の棒に，上段には机

ぶき用 (I亡I) のもの数枚，下段には床ぶき用のものを，厳

重に仕分けして広げてかけるようにし，これまたカーテ｀ノ

でさえぎ りたい。

累紘

Eコ
- --
-・---- _,,,_ 
- --
---
----・-
如訊羞

ン

,

_

 

小ば＿
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ものである。

R 掲示板 うしろの掲示板や照面を別用して，児童全員の

健康アルバムが展示される。用紙iま学校で作成し，児蛍は

自分の顔と氏名を書き入れておく。定期建康診断が済めば

その結果は直ちに家庭に連絡され，必要な処理が行なわれ

なければならないが，同時にアルバムに記入され掲出され

けん

言 ぉ
v
iiずヽ

そ

0
る。高学年は自分で記入し，低学年ぱ担任が記入するか，

または掃除当番の上学年児童に依頼するとよいであろう。

家庭への治療勧告により治療届が提出されたら済とか， 噛

の判を押して表示し，未治療者へのはげましとしたいもの

である。その他，体重グラフ表や，忘れもの調べ表，清潔

検査表等が掲出され活用されるよう考慮したい。

⑦ 机，腰掛適正配置 机，腰掛の適否は成長期における児

童の健康に重大な影響をもたらすものであり ，その上別表

のように学習能率にも大きく作用するものであるから，担

任は常にその適正化を図っていかなければならない。

机の高さと作業能率 （所要時間比）一

~ 業＼タ イプ打ち 大豆数計算 ¥j午 図折り紙
机 I 
適当¥ 100 .00%¥-wo. oo 96¥ 100. oo呵100.0096 

竺＿低I109.00 I 1os.oo 1107.00 ¥ 101竺
竺高 I129.oo I 116.oo i 13s.oo 1132.00 

担任の配慮にもかかわらず，教室でしばしば極めて不自然

な机，腰掛を使っている児童を見かけるのは，

(1)グルーープ編成をするため無理な配列になることが多い0

[2)行事等のために机と腰掛が混乱し，ア 、ノバラソスがおこ

りやすい。

などのことがあろうが，最大限つねに心がけてゆきたいも

のである。そのためにはカードの貼布を励行することが大

切であろう。

2. 学級の保健的経営

① 健康観察 朝の相談の時間に担任は全児童を見まわし，

顔色や目の輝き等を観察して， 「さあ，みんな元気かな・

……。きょうは天気もよいし，窓をあけて気持のよい勉強

をしよう。休み時間には外で元気にあそびなさい。」 と指

母する。繁雑な建康観察の記録や調査は，特別の児函に限

るだけで差支えないと信ずる。

③ 換気 日本学校薬剤師会の基準案によると ，

(1)教室の空気の容積は児童 1人当り 5m'' 

(2)換気回数は 1時間に 3回

1 
(3)炭酸ガスの恕限度は面面

とされている。ついでに説明すると ，炭酸ガスは大気中に`．

0.03----0.04%含まれているが， 396で呼吸が苦しくなり，

4%で頭痛，耳鳴り， I飢庄上昇等の障害をおこし， 10~6で

意識を失なう。また一酸化炭素は0.0596で中毒をおこし，

0.2%となると1時間で死に至る。一酸化炭素の恕限度は

0.02%とされている。

担任としては，夏はもちろんのこと冬でも備えつけの湿

度計，湿度計を活用し，かつ室内の臭気等に気をつけて換

気を励行する ように努めたいものである。

③ 清潔検査 毎週定時，または月に 1, 2回随時に実施し

て健康習慣の形成に役立てていきたいものである。これも

余り形式にこだわらず，また悪徳者発見という態度でな

く，お互に気をつけ合う，という方向へ進んでいくことが

のぞましい。 したがっ て，

先生 「手の爪はよく切っていますか。」

みんな「切ってあります。」

A 「ぽく， うっかりして切っていません。」

というようにして，三項目くらいについて調査し，おわっ

たならば，
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先生 「それでは，

きょうの検査

で全部よかっ

たものはOが

3つです。よ

くなかったの

は△になりま

すよ。おひる

の（木みにグラ

フに入れまし

: 
ょ Jo_!

と右表のように

記入 させていく

11 

10 ， 
8 
7 
6 
5 
4 

ヽ

゜
D 

゜゚
△ 

゜
3 

゜゚
△ 

゜゚ ゜゚
2 

゜゚
△ 

゜゚
△ 01  

7 6 5 4 3 2 1 l(o 

I I I ＇ 
工

~ I 
I 

屈I I 1' 
I ， 
I 

I 

｀ ｀ 

吾

｀ 
＇ 

l I 
＇ 3- 勝

と，労少なくして大きな効果が期待できるのである。

① 手洗いの励行

用便のあとや給食前には手洗いの習慎を徹底させたい。

諸柚の調壺が証明するように，手に水をかけるような洗い

方では，手のバイキソはもとより，寄生虫卵さえも洗い落

とし切れないものであるから，少なくとも30回くらい手を

こすり ，指先，指の間等もよく洗うように指森したいもの

である。

⑤ その他

給食の指遜，消掃の方法等も重要な保睫的経営事項である

が，紙数に制限があるので省略する。

l¥llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllillllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll¥lllllllllllllll¥llllll¥111111111111111111111¥llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll!llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll:illllll 

旅 て拾 っ た話から

寺 田 佐 平

■去年の11月，広島県の三次市の購演にいったとき聞いたお

話だが，所は三次の西北の山里で，

おぢいさんもセム、ン，おとうさんも七ムツ，子供も七ム ツ

三代揃ってクル砧になっているので，あの家は七ムツのす

じだ と界わいで評判であり ，その家でもそうだとあきらめ

ているとの こと a

私はおどろいて，いろいろ問きただしてみると，代々豪農

で数町歩を耕やし，大人は揃っ て毎日田畑に出て粕を出して

いる篤戯家だ。しかし，赤ちゃんは生まれてからあまり外に

は出さないで殺せておく。這い出すようになれば，；h界で柱に

結びつけ， 戸を締めてお母さんも仕市に出るという具合で，

全く太隔の恩恵に浴させない。このことが結樅七ム、ンをつ く

っていることになるわけで，まだこんな一家があるのかと梵

かざるを得ない。

■この四月松山市に行った節も，高知県との県境に近い00

村は，四国山脈中の切 り立った峡谷（高知県に注ぐ仁淀川の

上流）であるため， 日照時間が極めて短かく ，保健所の調査

によれば幼児の8096は潜在性クル病にかかっているとの こと

であった。

■ロンドソは「年間晴天三日」といわれるほど日光に恵まれ

ぬ都だとのことであるが， ロソドソばかりでなく英国は高緯

度にあるため，年中ウエスタ ーリーが卓越して洋上の湿気を

吹き送るので'.ti-"況及り日が多v冷そのため英同民はクル病に

悩まされ，クル病の異名をイギリス病とさえ呼ばれたことは

衆知のとお りである。19世紀以後北海産の肝油をノルウニー

から翰入して服用，とくに肝油中に含まれるビタミソDの利

用によって，さすがの国民病を征服したといわれている。

■最近スモッグにわざわいされている東甜，大阪等の大都市

はもちろん，北悔逆や東北，裏日本の各地など1ま申すまでも

なく，福岡，鹿児島，高知などでさえ，乳幼児の潜在性ク ル

病にかかっているものが相当にあるということが報告されて

<'る。

■学校や家庭でもお天気のよいときは，こどもをできるだけ

外に出して， 太陽の紫外線を浴びさせまし ょう。ガラス窓ご

しの光線は紫外線を透しませんから，どれほど当ってもダメ

です。 紫外線によ って皮府の下にあるエルゴステリソ （プロ

ビタミ 1/D)がビクミソDに変わるといわれています。

『子供は太陽の子』うんと太陽の紫外線に当って．からだ

を丈夫にきたえまし ょう。

（本社学術部穎問）



都市と比べた農村の食生活 （都市 を100とした農村の比率）
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