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1. はじめに

教育学部の家庭科教員養成課程で食生活教育を担当し

ている筆者は「メディアに惑わされない食生活Jを呂標

に， 1脱フードファデイズムJ1メディアリテラシーの育

成J1食のジェンダー問題払拭」を三つのキーワードと

して教育・研究を行っている。健康に関連する食の情報

(食情報と省略)がマスメディアや産業界から大量に提

供されてすでに久しい現在，虚実入り交じるこの種の情

報が少なからぬ人々の食生活に影響を与えている。

過不足なく食べることの重要性を軽視する食情報に

は，虚偽や誇張が入り交じる。食品や「健康食品」の宣

信広告文蓄にはある種の畏が仕掛けられている。このよ

うな状況をフードファデイズム (Foodfaddism) とい

う概念で整理し，考えることを提案したい。

1 発信源別{こ見た食靖報の特徴

氾濫する食情報には2つのタイプがあり，一つは食

品の機能性成分と関連する「これを食べると00に良いJ
という“体に良い"情報である。もう一つが「これを食

べると xxに悪いj という“体に悪い"情報であり，こ

ちらはリスクコミュニケーションと深く関わる。

学校教育，行政，医療機関などが発する食情報はほぼ

妥当な内容であるが，地味で面白みに欠けるためかあま

り注白されない。一方，食品業界， 1健康食品」業界，

マスメディアからは関心を集めるものの信濃性に問題の

ある情報が発信されやすい。これら 3分野からの食情

報の特徴を紹介する。

①食品業界:食品業界は売りたい食品を必死に宣伝す

る。以前は「おいしさ」を強調したが，今は「体に良いJ

が多くなっている。「魚を食べると頭がよくなる」とい

う歌の大ヒットに負けじと，食肉業界は「肉も食べなき

ゃ長生きできない」とキャンベーンをくり広げる。鶏卵

業界も「私がこんなに元気なのは 1日2個の卵のおか

げJと新開広告を載せる。“我田引水"になりがちで，

どれもこれも「体に良いjと主張するため，次々に食べ

足して太ってしまった人がいるとは現実の話である。

②「健康食品J業界 :1健康食品J業界からの情報は，お

いしい・まずいは無関係であり，食品業界とは異なる。

良いことだけを並べて，それを利用するとあたかも「健

康が買える」かのように錯覚させる手口は巧妙である。

f健康食品jで不健康を買い込む人のいることは黙して

語ろうとしない。

自身の食生活が乱れていると自認している人には

「“健康食品"で健康を買いましょう![jと誘い水を掛

ける。しかし不適切な食生活は，いくら「健康食品Jを

利用しても良くはならない。さらに，それなりにきちん

と食べている人を「現代の食材は栄養不足で有害物質で

汚染されている，“健康食品"なしに健康は守れないの

だ[jと脅かす。「“健康食品"なしに健康は守れない」

という誤謬を蔓延させようとしている。

③マスメディア:マスメディアは「売れる情報」でなけ

れば親聴率を高めることも，本の肢売部数を増やすこと

もできない。そのためにウソやハヅタリが大いに混ざり

込む。

健康を主なテーマとする「健康雑誌、」はますます種類

が増え，食品の効能・効果を満載した本や食に対する不

安を:腐る本が次々と出版される。娯楽のネタに「健康」

を扱う「龍康情報娯楽テレピ番組」は虚偽・誇張を交え

た食の情報を日々放映している。

健康情報娯楽テレビ番組をビデオ録画し，内容の妥当

性の検証をかつて行ったことがある。まともな情報が皆

無とは言わないが，誤り，針小棒大論，矛盾，科学的知

見の拡大解釈・歪曲等を難なく見つけることができた。

学術論文を情報源とすることもあるが，内容をゆがめて

利用することは学術研究を曽涜している。
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3. フードファデイズム

2007年 1月に“納豆品切れ・売り知れ騒動"が約z
週間続いた。ある健康情報娯楽テレピ番組が1月7B 

に nB 2包の納豆を朝娩よくかき混ぜて20分放置して
食べると痩せる』と放送したことに起菌する。 1月初日

夕刻になって番組内容に控造があったという謝罪会見が

行われ，この“納豆品切れ騒動"は収まったが，今度は

“番組内容器造事件"としてしばらく話題を集めた。こ

の“納豆品切れ騒動"は「納豆を食べれば捜せる」と，

あり得ないことをあるかのように賜ったという点で，そ

して「効果」を期待して納豆が「流行したj という点で

フードブァディスeムであった。

フードブァデイズム (FoodFaddism)は， 1食べもの

や栄養が健康や病気に与える影響を過大に評価したり信

じること」と定義される。食べものや栄養は鍵康や病気

に大きく影響する。影響するから食生活教育があり，食

事療法だけが治療法という疾病がある。しかし方向が誤

っていたり，ありえないことをあるかのように過大評価

するとフードファデイズムとなる。

フードファデイズムという概念を筆者が初めて認識し

たのは1991年に出版された“Nutritionand Behavior" 

による1)。間警はフードブァデイズムを「健康や病気に

対する栄養の影響を過大に信じること」と定義してい

る2)0 1その支持者が熱狂的に取り入れた食行動の異常

なパターン」と定義する研究者もいる3)。いずれにせよ

食・栄養に関連する神話，詐歎，あるいはインチキまが

いの治療法で健康を得る・病気の解決を図る等を包括す

る概念である。次のような 3分類が可能であると考え

ている。

①健康への好影響を鵠る食品の大流行 :1それjさえ食

べれ(飲め)ば万病解決，あるいは短期間で減量可能と

吹聴される食品が大流行すること。過去約30年では

「紅茶きのこJ(1975年頃)， 1酢大立J(88年頃)， 1ココ

アJ(何年頃)， 1にがりJ(03年頃)， 1寒天J(05年夏)

「白インゲン立J(06年5月)， 1納豆J(07年1月)等が

あった。発祥や大流行に至る経緯は必ずしも明らかでは

ないが， 1寒天J1白インゲン豆J1納豆」は健康情報娯

楽テレビ番組に起罰するものであった。

②量の無視:その食品に含まれる「有益・有害成分」の

量には言及せず 100に良いJ1 X Xに悪い」と主張す

ること。「これを食べるとムムに良い」というマスメデ

ィア情報や「健康食品」産業界からの情報の多くが該当

する。陪特に食品中にごく微量存在する有害物賀に関し

て，有害性を発揮するだけの量を摂取することはあり得

ないにもかかわらず，健康への悪影響があるかのように

言い募る情報も該当する。
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③食品に対する期待や不安の扇動:個人の状況を勘案せ

ず，ある食品を体に悪いと敵視したり，別な食品を体に

良いと推奨・万能薬視すること。極端に偏った特殊な食

事法の推奨もある。「自然・天然J1横物性」は良いが

「人工J1動物性」は悪いとの決めつけも見られる。した

がって，農薬と化学肥料を使用した食品，精製度の高い

食品(白砂糖，精製塩，精白小麦粉，精白米)，インス

タント食品類，うま味調味料類，炭醗欽料などは自の敵

にされる。一方，黒砂糖や蜂蜜，低温殺菌牛乳，“有精

卵"の推奨も見られる。

4. 量や摂取経路を無視するフードファデイズム

「食品Aには物質Bが含まれる。物質Bには作用 C

がある。だから食品Aを食べると作用 Cがもたらされ

るjという論にしばしば接する。作用が発現する物質B

の量に言及しないこの種の論は「体に良い情報・悪い情

報Jの両者に利用される。

日常の食生活では摂取不可能な莫大な量を与えて得ら

れた結果，あるいは培養細胞に添加した効果であって

も，そのことに言及しないまま体に「良い・悪い」と語

られてしまう。また，経口的な摂取では吸収されない物

質を「注射して悪影響があったjから「食べると危険」

と断ずることもよく見られる。

一例として「タマネギは血糖値を下げるj との説を挙

げたい。タマネギにはS-メチルシステインスlレホキシ

ド (SMCSと省略)が含まれている。これをタマネギ

から分離・抽出じ経口的に糖尿病ラットに投与したとこ

ろ血糖値が低下し，高脂血症も改善された，という研究

報告がある九この効果は糖尿病の薬物療法で用いられ

るグリベンクラミドやインスリンに匹敵するとのこと。

この研究から蓄えることは「タマネギには血糖値を低下

させる物質が含まれているjである。ラットに与えた

SMCSの量は体重 1kgあたり200mgで投与期間は45

5問。では，タマネギに SMCSはどれほど含まれてい

るのか。この論文にはそのことは記載されていなかった

ので，他の資料を探して「生のタマネギ 1kg 1こ200mg

のSMCSが含まれている」との記述を見つけた。糖尿

病ラットに血糖値の低下作用をもたらした SMCSは，

体重がらOkgの人の場合では10gが必要で， 50kgのタ

マネギから抽出した量に相当する。タマネギを食べて効

果を発現する量のSMCSを摂取しようとすると， 50kg 

のタマネギを食べなければならず，それが不可能である

ことはいうまでもない。

001こ血糖値を低下させる物質が含まれていても，だ

から100を食べると血糖値が下がる」と蓄えるか否か。

これには量の検討が必須であるが，このことを忘れたか

のような論が巷には氾濫している5)。
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5. フードファデイズムの開題点と蔓延させる社会的条

件

フードファデイズムは些米な食情報に影響され，食生

活念総合的・全体的に術撒できない人々を生む。「良い-

悪い」という情報に右往左往させられているうちに，押

さえるべきポイント，すなわち， r適切に食べるとはど
ういうことかjが見えなくなってしまうのである。時に

食生活を誤誘導し，鍵康被害をもたらし，詐欺的商法に

悪用される。「体に良い」とされる食品を次々食べて太

ってしまう人もいれば， r体に悪い」といわれる食品を
排除し，栄養不良に陥ってしまう人もいる。食べるのは

限られた植物性食品のみという極端な食事法を遵守した

親が幼児を重度の栄養不良に縮らせてしまう事例もあ

る6)。

「普及品には危険がいっぱい，だからこちらの商品をj

と高価な製品を勧める商法を筆者は「不安便乗ビジネスJ

と命名している。不安扇動情報は不安便乗ビジネスを利

する道具に使われている。深刻な病気の患者・家族を標

的に高額の健農食品を売りつける悪質商法も後を絶たな

い。人の弱みにつけ込む商法の片棒をフードファデイズ

ムが担いでいる。

フードファデイズムが生まれ，はびこる社会的条件と

して次の4項目が考えられる。

①過剰なまでの食料供給:食料自給率は熱量ベースで

40%でありながら，世界各地からの輸入で市場に食品

は満ちている。 fこれは良い」だの「あれは悪い」と選

り好みできる。

②健康“強迫健康・長寿は古今東西，人類共通の素

朴な願望である。ところが近年， r健康の増進に努める
ことJが国民の義務とされてしまった。できれば健康に

暮らしたいという願望に，追い打ちをかけるがごとき

“健康強迫"がある。

③食料の生産や製造，流通に対する漠然とした不安や不

信:日本の通常ルートで流通している食品に特に危険は

ない。しかし f身の回りには怖い食品ばかり。私たちの

健康は危険な食品で蝕まれている」という脅しは一部で

活発である。論理の飛躍や誇張を駆使して不安を矯る

「体に悪い食情報Jへの関心も高い。行政や産業界が消

費者の万全の信頼を必ずしも得ていない現状がある。

④未熟なメディアリテラシー:メディア情報の読み解き

能力をメディアリテラシーという。マスメディアを介し

て提供される大量の食情報が，事柄の真偽を慎重に確か

めた知見や見解とは限らないことが局知されていない。

情報の「安全性・妥当性jが必ずしも十分に吟味されて

いなし、。論理的思考を厭い，自分で考えようとしないこ

ともフードファデイズム蔓延の一因である。
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6. 乳-乳製品をとりまくフードファデイズム

乳・乳製品に関連してもフードファデイズムとおぼし

き論が散見される。

①牛乳は「完全金品J: 今から40~50年前にはよく耳に

したが，最近はあまり聞かなくなった。しかし，まだ一

部で使われている。そもそも「完全食品」なるものは存

在しない。強いて挙げれば暗乳動物の新生仔にとっての

母乳である。

②ヨーゲルトを食べれば健康万全:多様な発酵生産物を

含有するヨーグjレトに保健効果を期待することは否定し

ない。しかし「健康維持にヨーグルトを毎日500g食べ

ようjは適正量を超えていると考えざるを得ない。ヨー

グルトも食品のひとつである。多大な保健効果は期待す

べきではない。

③牛乳中のラク卜フェリンが頭痛を改善する:ラクトフ

ェリンに鎮痛効果があっても消費者が利用する市販牛乳

中の微量のラクトフェリンは加熱により失活しているは

ずである。

⑥低温殺菌乳こそホンモノの牛乳。超高温殺菌乳はニセ

モノ牛乳:殺関温度は牛乳の栄養的価値には影響しない

はずであるが，一部でこの論を展開する人々がいる。

⑤妊娠牛から搾乳する牛乳は女性木)(...モンを高濃度に含

む。男児の生殖機能に悪影響する。:かつての多産時

代，妊娠母体から分泌される母乳を飲んだ男児は相当数

にのぼると思われる。いわゆる“年子"で生まれた男性

の生殖機能に問題はあったのだろうか。

⑥牛乳より豆乳の方がへルシー:豆乳と牛乳はともに

“自い液体"ではあるものの，似て非なる食品である。

「植物性食品の方が体に良い」との思いこみもフードフ

ァデイズムであるが，それに基づく論である。宣乳は牛

乳に代替できない。

7. “牛乳有害論"をめぐって

某匿師が書いたベストセラ一本に「牛乳有害説Jの記

述があり，それを真に受ける人が少なくない。「体に悪

い牛乳を学校給食でなぜ出すのか」という保護者への対

応に苦癒する学校栄養職員もいる。くだんの「牛乳有害

説」には事実誤認と思われる箇所がいくつもあったが骨

粗霧症に関連する部分だけを紹介する。

①牛乳の飲み過ぎこそ骨粗暴症を招く:理由は「牛乳を

飲むと血中カルシウムが急上昇。通常値に戻すために余

剰カルシウムを腎臓から尿に排世。牛乳を飲むとかえっ

て体内のカルシウム量を減らしてしまうJとのこと。し

かし，カルシウムの小腸からの吸収および血中カルシウ

ム濃度維持のメカニズムを考えれば，この論が妥当性を
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欠くことは容易に理解できる。

②牛乳を毎日たくさん飲んでいる国に股関節骨折が多

い:これも乱暴な論である。股関節骨折の一つのタイプ

である大腿骨頭部骨折はアジア系よりも欧米系の人々に

多いことは事実と考えられる。しかし骨折は食事だけで

なく運動量や生活習慣，体格，太陽光暴露時間など多岐

にわたる因子が複雑に関与している。「牛乳を飲むと股

関節骨折が多くなるj といわんばかりの論には首をかし

げざるをえない。

③牛乳を飲まなかった時代の包本に骨粗慈症はなかっ

た:今から半世紀ほど普，高齢者の背や腰は丸く，ある

いは曲がっているのは当然であり，これは骨粗繋症の自

に見える形の一つである。「普は骨粗霧症はなかった」

のではなく，白髪や禿等の加齢変化のーっと捉えられて

いて病気としての認識が薄かっただけである。

8. おわりに

情報があまりにも氾濫し， r適切に食べるjとはどう
いうことかが見えにくくなっている。食生活で守れる健

康・防げる病気の範聞は確かに広いが，食生活で守りき

れない健康・防げない深刻な病気も多々ある。しかしな

がら食で守れる健康は守りたい。そこで「そこそこの健

康とほどほどの食生活てや手を打ってはいかがかJと提案

したい。

建康に配慮した食生活とは必要なエネルギーや栄養素

を過不足なく摂取するものである。現実の食事であれば

「米飯，汁，肉か魚の一皿，野菜の一皿」あるいは「主

食としての穀類，主菜としての動物性食品，副菜として

の植物性食品」をほどよく食べる，となる。適切な量の

穀類，豆・豆製品，果物，牛乳・乳製品，卵，肉，魚な

ど，そして野菜や海草，キノコなどを豊富に食べよう，

という常識論でもある。煮る，焼く，妙めるなど，簡素

な方法で生鮮食品を調理した，食材そのものが判別でき

るような食事を適度に食べることを基本とし，季節や各

人の生理的状況，噌好に応じて柔軟に食べることを大切

にしたい。

第57巻

健康の維持・増進は非喫煙を前提とする適切な「栄

養・運動・休養」にある。ところがこの「休養・運動J

をないがしろにした代償を，欽んだり食べたりする「栄

養」に担わせたいとの期待や願望，誤解，錯覚があり，

これがフードファデイズムを蔓延させている。「栄養J

すなわち「食jさえよくすれば健康万全，と考えること

自体がフードファデイズムである。

適度な量の乳・乳製品の摂取が健康維持に重要である

ことは改めて言うまでもない。これを一方的に否定する

無責任な論には憤りを感じる。しかし，同時に乳・乳製

品の有用性をことさらに強調する論にも違和感を覚え

る。「ヨーグルトが体に良い」と開き，それまで欽んで

いた牛乳を減らさずヨーグルトを食べ足し，結果的に肥

満を招いてしまう人が現実にいるのである。

乳・乳製品と健康との関連についての研究成果を市民

に向けて発信する際，フードファデイズムに焔らない配

慮をお願いしたい。
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