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日本栄養・食糧学会誌第 65巻第4号 155-160(2012) |資 ん
恒

日本食品標準成分表の食品群と中医営養学の食性との関連性

酉村桂一*，1 前田樹海 2 中村きよみ 3

(2012年3月6日受付;2012年6月 1B受理)

要請:わが留の栄養学では，類似した数種の食品を野菜類や肉類などの「食品群jとしてまとめて，食育や

食事療法などに活用している。一方，中医営養学では，食べることにより体を温める食品を撮性，冷やす食

品を寒性とするなど，食品の体への作用を「食性jとして分類している。これまでに「食品群」と f食性J
との関連性を調べた研究はない。そこで， r食物性味表j(日本中医食糧学会編著)記載の 291品を f日本食

品標準成分表jの「食品若手jで分類し， r食品群Jと「食性」との関連性を調べた。その結果，調味料や香

辛料類にからだを撮める「食性」を持つ物が多いこと，穀類や藻類などにからだを冷やす f食性Jを持つ物

が多いなど，いくつかの「食品群Jと「食性」とのあいだに統計学的に有意な関連がみられた。これらのf官

報は今後，食品による健康作りへの活用が期待される。

キーワード:日本食品標準成分表，食品群，栄養学，中医営養学，性l朱表

現代栄養学では食品の三大機能として①栄養成分によ

る栄養機能，③晴好成分による感覚心理的機龍，③機能

成分による生体調節機能が知られているj)。近年，健康

志向の高まりにより f食による健康」が重要視されてき

ており，特定保健用食品など③の機能成分による生体調

節機能に注目した食品が開発されてきている2)。しかし

ながら食品は底薬品に比べて単一成分でなくまた作用が

おだやかであるため，実験的にそれらの機能を明らかに

することが難しいものが多い。そこで食育や食事療法に

食品の持つ機能を有効に活用する方法として，健康の維

持増進のための九つの基礎食品Jr3色食品群」ゃ3)

糖尿捕や腎臓病など食事療法が不可欠な疾病での，独自

の食品分類や食品交換表など4-6) 個々の食品にこだわ

らずに「食品群」としてとらえる方法が用いられている。

一方，古来より実捺にその食品を食べた持の体の反応

をもとに発展してきた中医営養学では，食品の働きを「食

味J，r食性J， r婦経J.r食効」という独自の指標で分類

し活用してきた7)。中震営養学の指標は，臨床経験をベー

スとして， きわめて帰納的に整理，蓄積されてきた経緯

から，食の働きについて有用な視躍を得られるものと考

えられるが，食品成分表のような分析的アプローチ，な

いし科学的な機序に基づく実証的アプローチがほとんど

なされてこなかったため，それらの指標を論理的に理解

することは困難である。

これまでに真柳は，中医営養学での指標の一つである

f食味」について吉代中医学の考え方についての研究を

行っているが，古典理論の解釈を目的としているので，

実用面での活用は難しい8)。またJII名らは霊枢五味編記

載の食品を用いて，現代栄養学的な栄養成分から古典理

論の考察をしているが，その対象となる食品数はお品

と少なく，実際の食生活へ応用するには品目不足と

ざるを得ない9)。また，伊藤らは中監営養学の冷え症患

者への応用として日本で良く使われる 109品の食品を取

りあげて.r証Jに基づく献立の提案をしているが， r証」
の考え方は一般の人々には馴染みが薄いので活用が難し

しミ10)。

中医営養学の f食性」とは，その食品を食べた時に人

体がどう反花、するかによってきめられた理論で，温，熱，

寒京，平の五つで表される。食べた後，体が温かくな

る性質を温熱性と呼び昆と熱はその程度の差とされ，

より作用が強いものを熱と表現する。一方，食べた後，

f本が涼しくなる性質を寒涼性と呼び，寒と涼もその程度

の差とされ，より作用が強いものを寒と表現する。また，

平性は食べた後，温熱性，寒涼性のどちらの作用傾向も

なく， きわめておだやかな性質をさすll)。

一般の食生活にも応用しやすくするために，食育でも

用いられる「食品群」に着目して中罷営養学の食品特性

が整理されると，食品活用に役立つものと思われるが，

これまでにそのような清報整理はなされていない。本研

究の目的は，その食品を食することで体を温めたり冷や
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2 東京有明医療大学看護学部看護学科 (135-0063東京都江東区有明 2-9-1)
3 日本中医食養学会 (113-0033東京都文京区本郷 1-8-2)
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したりする中震営養学の f食性」について，各種の食品

群の基本となる f日本食品標準成分表jの食品分類との

関連性を明らかにすることである。

方 法

1. 解析対象食品の選定

f 日本食品標準成分表 2010~ の「食品群j と f食物性

|来表j(日本中医食糧学会編著)7)の「食性」の関連性を

調べるために両方に記載のあるものを解析対象とした。

具体的には f食物性味表jの第2章分類別食物性味・

効能一覧に記載されている食品から類推食品を除き 379

品を選定対象とした。その選定対象の食品から f日本食

品標準成分表2010.]の「大分類jr中分類j川、分類j

もしくは食品群別留意点に同一の食品名の記載があるも

の，および食品名は異なる表現がなされているが明らか

に関じと判断出来るもの 291品を選出し解析対象とし

た。

2. 食品群の分類とデータ解析

解析対象の 291品それぞれの食品について， r日本食

品標準成分表2010.]に記載されている誌の「食品群」

のうちで， r食物性味表jに記載のない菓子類，調理加

工食品類を除いた 16の「食品若手Jと f食物性味表jに

記載されている「食性Jの双方を対応づけた。また魚介

類，肉類，乳類， し女子飲料類および調味料及び香辛料類

は，大分類の前に設けられた部分類の「区分」も対応づ

けた。「食性jは「大熱j，r熱j，ri晶j，r微温j，r平j，

「微涼j，1涼j，li故寒j，1寒」の 9項目に分類されてい

る。これらの分析対象変数に加え，本研究では，将来的

にそれらの食品を使用して献立を考案するi奈の便宜を臨

るという観点から，体を温める傾向のある食品として「大

熱j，1熱j，li昆j，1微温Jの4項目を統合した「温熱系」

と，体を冷やす額向のある食品として「徹涼j，1涼j，r微
寒j，1寒Jの4項目を統合した「寒涼系」の 2項毘を追

加して 11項目を分析対象変数とした。「食品群Jと「食

性」との関連性については， 16の「食品群」それぞれ

について，解析対象の 291品を当該 f食品群jとその他

の食品の 2群に分けて， 1食性j11項目について，各「食

性jごとにその「食性jの有無で2x 2クロス集計表を

作成しそれぞれの独立性の検討を行った。また， 1区分」

についても「食品群Jと悶様の手法を用いた。独立性の

検定には IBMSPSS Statistics Baseを用いてフイツ

シャーの正篠確率検定を用い， ρ<0.05の項目は有意な

関連性があるものと判断した。なお野菜類と香辛料類で

重複する「しょうがj1とうがらしjrにんにく j1パセリj

「わさびjの5品は，解析データの重謀を避けるために

香辛料類の解析時以外は野菜類として解析し香辛料類

の解析時には野菜類から香辛料類にデータを移動させた。

会士 E宮

中ロ フ!<::

1. 解析対象食品について

表1に今回の解析対象となった食品 291品の f日本食

品標準成分表2010jの「食品群j1区分」食品名と f食
物性味表Jの食品名とその「食性jを示した。解析対象

の品目数が20品以上の食品群は野菜類 (74品)，魚介

類 (55品)，果実類 (40品)，肉類 (28品)であった。

2. 食品群と食性について

図1に「食品群jおよび「区分jの「食性j割合をグ

ラフで示した。全体では「平」が 113品 (38.8%)で最

も多かった。次に「温Jが72品 (24.7%) と多く，つづ

いて「涼」が46品(15.8%)，1寒jが40品 (13.7%)，11:殻
寒Jが7品 (2.4%)， r微温」が6品 (2.1%)， 1徴掠jと「熱」

が3品(1.0%)，1大熱JがI品 (0.3%)であった。また，

f本を極める「温熱系jが82品 (28.2%)，体を冷やす「寒

涼系Jが96品 (33.0%)で，概ね「温熱系j1寒涼系J
がそれぞれ約 3害止「王子Jが約 4部と，大きな偏りはみ

られなかった。

また，一部の「食品群」で「食性J分布に特故がみら

れた。穀類は「涼j，r寒涼系」が有意に多く， 1混」が

少なく，中医営養学的には体を冷やす寒涼系額i匂が強く

みられた。いも及びでん粉類はすべて「平jであった。

種実類は「寒涼系」が有意に少なかった。きのこ類は全

体として f王子Jが多く，また「搬温Jが有意に多かった。

藻類は「寒jr涼」共に多く， 1寒涼系」が有意に多いこ

とから，中医営養学的には体を冷やす寒涼系傾向が強く

みられた。魚介類は f寒涼系jが有意に少なく，また，

その区分の魚類は f寒涼系jが非常に少なく，イ本を冷や

す寒涼系傾向が非常に弱かった。一方，貝類は「寒」が

有意に多く， 1温Jが少ないことから，中堅営養学的に

は体を冷やす寒涼系傾向が強かった。肉類は魚介類と向

様に「寒涼系Jが有意に少なく「温jがやや多いことか

ら中医営養学的には体を甑める温熱系舘向がみられた。

またその区分の鳥肉類では f寒涼系jはなかった。し好

飲料類は「熱j1温jが多く，かっ「涼」も多いので一

定の傾向はみられなかったが，その区分ではアルコ}ル

飲料類はすべて f温熱系」で中医営養学的には体を温め

る温熱系傾向が強かった。一方，茶類は「涼jが有意に

多く，体を冷やす寒涼系傾向がみられた。調味料及び香

辛料は「大熱jr熱j1温Jでほぼ4分の 3を占め「温熱

系jが有意に多く，中医営養学的には体を温める温熱系

傾向が強くみられた。特にその区分の香辛料類で「大熱」

「熱j1温」が有意に多く，すべてが日鼠熱系」であった。

考 察

本研究で，いくつかの「食品群Jで「食性jに一定の

傾向がみられた。これは経験則から発展してきた中医営

養学を，現代栄養学である程度説明できる可能性を示唆

したものと考える。そこで中医営養学の「食性jについ
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表 1 解析対象食品の日本食品標準成分表の分類と食物性味表の食性

日本!tMI 事f謀議絞き 魚類続き

主雲f李成分'1<2011
食物性味Ji

食訂'!I帝(品目致)

パセリ I!，ぜり
はつかだいこん らでいっ Lゅ

にしん にしん 滋
は4ぜ はぜ '1' 

(1'>[分)(品目数) tや《うり はやとうり はも はも 議

立品名 食品名 立tt ゼーマ〆撃1 ぴーま ひらめ ひらめ ミF

室主主立 (J3品) ふさ観 4、き ふく副議1 ふく' m 総

あわ あわ lJt- ふ，まめ ふじまめ ふな ふな ~今

えんぱく えんぱく 初' ブロッコリ '"ろっこり ぷり ぷり ι註

おおむぎ おおむぎ ?企

まこがし はだかむぎ 主l'

きぴ きぴ 平

こむぎ こむぎ 涼

へちま へちま

ほうれんそう ほうれんそう

まこも まこもだけ

みつば務 みつば E罰
(貝I琵1)19，詰な〈)ま了がらろっ簸お

lまら '1' 
まぐろ 隠g 

まながつお ヰZ

ふJll J、 t以 みょうが みょうが あ治hカ旬、 4臥.. 

こめ うるちまい 平

こ" もちごめ i昆
〉キャベ めきゃべっ

もや，室1 まめもやし

あげまさ あ Tあまさきりがい 索
あさり '告

そば そI! 尚uミ もや J 茸! もやL あわぴ頚 ヰE

はとむき' はとむぎ lh'. ゆりね ゆりね かき かき

ひえ ひえ 慰安芸 よ くうしんさい しじみ Lじみ 雲、、z 

もろこし こうりゃん f畠 よも よもぎ たにし たにL 祭

いも及びでん勃務 C5Ml) らっきょう らっきょう 2長 はまぐり宮i はまぐり 言語

さつまいも さつまいも ヰZ

さといも さといも '1' 
やつがしら や-::>治《しら 主F
じゃがいも じゃがいも 平
やまのいも やまいも ヰミ

砂機及びlt味鋭 (6品)

レタス薮 ちしゃ tむえ
れんこん れんこん ~ 
わさび わさび 4誌
わらひ わらぴ

果実芸員 (40品)

あけぴ あけび 主主

理)かいばしら(箆)

えぴ t員
かに 主主

いか .JT< 

思砂穏 くろざとう 1民 アボカド あほかど 抄f、 たこ警1 たこ w， 
砂糖綴 さとうきぴ 主莞 あんず あんず 《誌 〈その他) (3品)

に議
しろざとう 1';( 

こおりざとう '1' 
みずあめ 滋

いちご L 、ち冒ー、」ニ闘 W. 
いちじく いちじく

うめ うめ

うに うに ，r，; 

くら11 くらi
をまこ -まこ

はちみつ はちみつ 'f 
亘書N(lll官1)

うんLゅうみかん みかん iM 
オレンジJll おれんと

肉類(蔀{P2j8藷t1ih) 
) (17品)

あずき あずさ 平 ネプル ねーぷる j事' いの lL いのLしにく ード

いんげんまめ

ー一一い三んさだゑげいさ純んげずま一め

‘4ぬ.. 
ささ11 3ド

ぶどう豆 '1' 

~豆3qi1豆L寝1Y苦L類i 1 
とうふ 出

なっとう :昆

とうにゅう '1' 

かき かき

干しがき ほしがき

かりん かりん

キウイフルーツ きういふるっ

さんかん きんかん
グァパ ぐあば

グレプフルツ くれぷふるっ

うさぎ うさぎのにく f京

~ ううししムうじ好しん笠議1絞
うしのにく 平
うしのれば 'f 
うしのけんね 司F

うしのい 2旦
うし(潔 うしのすと 2畠

つ ばにく

t塾講 ゆI! 弓Z ココナッツ ここなっつ しか しかにく 1昆
じん まめ ひよこまめ ヰE

りよくとう りよくとう ?ゲ

検実務 051ftl)
えごま えごま ‘《臨否君

かぼちゃ かぼちゃのたね

かや かやのみ

ざんなん ざんなん iTZ 

ご~tlんし すたふるっ

さくらんII さくらんII
ざくろ ぎくろ

すいか すいか
す。ち ち '1' 
すももまi すもも 、ド

なし翠1 し lJ/. ヨ霊
品たにく

ぶたのしんぞう

ぶたのればー

ぷたまめ
ぶたのい

ぶたのちょう t~~ 
ぶたのあし

くり額 くり

くるみ くるみ

/，インアップル fい，つ-~る 平

パナナ lまなな (鳥肉秘(め9んMよう
ひつじにく iM. 

けL けしのみ パパイヤ ばぱいや rぎ あひる あひるにく

ごま くろごま びわ ぴわ t~~ つ 1り うずらのにく

..::;! しろごま ぷどう ぶどう '1' かも かもにく
すL、か すいかのたね プルベリー ぷるベり ヰE さじ さじのにく

はす はずのみ まくわう 1) まわうり 言芸 すずめ すずめのにく

ひし ひしのみ マンゴ ま ご一 :主 lこわとり にわとりのにく

ひまわり ひまわりのたね もも もも iも1 にわとり(肝磁) にわとりのれば

まっ まつのみ 機 やまもも やまもも 4註 にわとり(筋悶) にわとりのすなぎも

らつかせい らつか4せい

響子長銭 (74品)

アスパラガス あすばらがす f顎
さやいんげん さやいんげん

うど うど 関

えだまめ えだまめ

ゆず ゆず lh~ 

フイチ らいち ;民

りゅうがん

りりんんごごりれゅ(中(初うも凶がんりりんんんごご~i 平平良hf りんご

りんご

レモン

〈そしIの一他一)1一す2つ位品え)まる一ん
はとのにく ゐド

かえるのにく s、以e 

すっぽん '1ι 
潔翠'j(5品)

うずら卵 うずらのたまご

えんどう綴 えんどう きの 務 C8rUd fでos けいらん ヰs

おかひじき おかひじき きくらげ きくらげ 卵員 けいらんらんおう 、F

オクラ おくら しろさくらげ しろさくらげ ØIJI~1 けいらんらんぱく t、h必d 
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寒涼系*

逗両日 \\~平
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ぷ嬢~¥ かに類>
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国記 匡記

逼画面
図1 食品群および区分の食性割合併)

* p < 0.05で、有意な関係があった食性

て「食品群jの特徴から現代栄養学的な解釈を試みる。

「食性Jとしては中立的な「平」は，調味料及び香辛

料類以外の「食品群j全てでみられた。本来，食品は産

薬品よりその成分の身体に対する作用が弱いものが多い

ので，このような結果は容易に推測出来る。その中で，

通常主食として摂取している，うるち米ゃいも・でん粉

類の全ての食品が「平Jであったことは「食性jを解釈

する上で興味深い。これらの食品は栄養成分としてデン

ブンを多く含み，現代栄養学では運動や体温維持などの

生体活動のエネルギー源とみなされている12)。そのため，

現代栄養学的には体を温める「温熱系Jと類推される可

能性が考えられる。しかしこれらが「平jとされてい

ることは. I食性Jは現代栄養学的な役割とは異なった

要素が反映されていることが示唆される。

中堅営養学的には，体を冷やす「寒涼系Jが穀類，野

菜類，藻類で有意に多かった。特に藻類は非常に「寒涼

系Jが多いことから，藻類に豊富に含まれるビタミン類・

ミネラル類13)がその働きに関与している可能性がある

と考えられる O また，魚介類の「底分」である良類で「寒」

が有意に多かったこともビタミン類・ミネラル類13)の
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関与の可能性を示唆していると考えられる。穀類は現代

栄養学で主成分が炭水化物とみなされているが， 1食性」
が作られた時代にはビタミン類・ミネラル類を豊富に含

む目玉芽部分も， 日常的に食していたために「寒涼系」に

なったものではないかと類推される。なお，野菜類では

f寒涼系jの市有率は他の食品より多いが， 17昆熱系」

が全体の占有率と同等レベルで，決して少なくないので，

f食性」として一定の傾向はつけがたい。これは野菜類

が，全体の品目数も多く， 1空襲涼系」の食品だけでなく行員

熱系jに働く成分を有するものなど多彩な食品を含むた

めと考えられる。この先 野菜類の「食性」特性を明ら

かにするには，その起掠となる植物や使用部{立など更に

踏み込んだ解析が必要と考える。

一方，魚介類と肉類は「寒涼系Jが有意に少なかった。

これらの「食品群Jは「寒涼系jが少なくなっているこ

とから，全体的にみると中援営養学的には体をj昆めるf温

熱系Jの作用が出やすい傾向となる。一般的に食育など

に用いられる 16つの基礎食品J3)や 13群食品分類

法J14)で，魚介類と肉類はタンパク質摂取に推奨される

「食品群Jである。このことからタンパク質の摂取で中

底営養学的には体を温める温熱系の働きが出やすくなる

傾向が考えられ，栄養成分の生理的作用として興味深い

結果であった。

中医営養学的にはイ体本をj温昆める n温昆熱系」およびび、 17温昆」
f汗苦品~J はアルコ一ル飲料

アjルレコ一ル飲料料.類や香辛料料.類は， それらを摂取すること

による皮藤温上昇が確認されており 15)]6) また，その成

分についての研究も行われている17)18)。今後，これらの

食品は冷え改善を狙った特定保健用食品の素材として，

開発が期待できるものと考えられる O

本研究では現代栄養学と中医営養学の対応を試み，い

くつかの「食品群jで「食性Jとの関連性の発見に結び

つけることができた。今回の中監営養学の解析結果は，

食事による体調調節のための献立のヒントとして，食生

活への活用の一助となると考える。今後，栄養成分の合

有量やその食品に特有な成分などを含めて解析すること

で，食経験から発展してきた中監営養学の更なる科学的

な解明が期待できると思われる。

文 献

1)林淳三，高橋徹三 (2005)栄養学総論.第 2版，

p.23. 建吊社，東京.

2)田中平三，伊達ちぐさ，佐々木敏 (2009)公衆栄養

学，改訂第2版， p.67. 南江堂，東京.

3)丸山千寿子，足達淑子，武見ゆかり (2005)栄養教

育論， p.142-4. 南江堂，東京.

4)鈴木和枝，小山朝一，池田恭子，遠藤 渓，大平征宏，

有賀喜代子，鈴木康夫，宮下洋，白井厚治 (2010)

栄養指導室からカーボカウント法を応用した栄養

指導のインスリン治療中の 2型糖尿病患者への効果

~指導ツールとしての新食品分類表の有用性プ

ラクテイス 27，338-42.
5)伊藤千賀子 (2008)糖尿病の新しい治療完全なる

目標達成を目指したこれからの治療・管理のあり方

最新の食事療法.Modern Physician 28， 133-6. 

6)平田清文(1995)食品分類を考える 腎臓病食品交

換表.臨床栄養 87，585-9 

7) 日本中産食養学会編 (2009)現代の食卓に生かす「食

物性味表J，改訂版， p.14.日本中程食養学会，東京.

8)北里研究所i出属東洋医学総合研究所編 (1986)東洋

医学論集，矢数道明先生退任記念， p.97-117. 北患

研究所附属東洋医学総合研究所，東京

9) JII名水務，苅部由香，隠部昭子，中罰智之，騎手i二明
子 (2009)五味に関わる食材についての文献研究.

東洋療法学校協会学会誌 32，101-5. 

10)伊藤裕美，村上琴美 (1998)冷え症患者への中監栄

養学的アブローチについて.東方医学 14，27-43. 

11)山崎郁子 (2003)中程営養学，改訂増補版二版， p. 

57-8. 第一出版，東京.

12)武罰英ニ (2007)栄養学， p.8.医学芸術新社，東京.

13)武田英ニ (2007)栄養学， p.29.医学芸術新社，東京.

14)大谷八峯 (1995)栄養教育としての九つの恭礎食

品J.臨床栄養 87，572-7. 

15)西村桂一，北泊好男，高橋きよみ，村松宜江(1991)

飲食物による末梢循環への影響.Biomedical THER-
MOLOGY 11， 93-8. 

16)鵜飼光子，倉田澄子，前田和子 (1996)香辛料を合

む刺激性食物の摂取による皮腐表面温度の変化.

Biomedical THERMOLOGY 16， 104-6. 

17)河田照雄 (1992)香辛料辛味成分の機能性に関する

栄養生化学的研究 日本栄養・食趨学会誌 45，

303-12. 
18)中谷延二 (2003)香辛料に含まれる機能成分の食品

化学的研究. 日本栄養・食糧学会誌 56. 389-95. 



160 日本栄養・食糧学会誌第 65巻第4号 (2012)

J JPn Soc Nutr Food Sci 65: 155-160 (2012) 

ReseαrchDαtα 

Relationship between “Food Groups" in Standard Tables of Food Composition in 

]apan and “Food Properties" ofTraditional Chinese Nutrition 
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Summαry: In Japanese nutritional science，“food groups"， which consist of congenetic foods such as “culinary 

plants" or“meat"， are uti1ized for food education or diet therapy. On the other hand， i泊n白e怠eld0ぱftraditional 

Chinese nutむr悩on，foods are classified into certain categories called “food properties" depending on their nature 

of cooling or warming the human body. For a long time， the concepts of food groups and food properties have 

each developed into respective academic fields. However， no study has yet examined the relationship between 

food groups and food properties， i.e.， to examine whether food properties can be explained in terms of food 

groups.百lepresent study was conducted to clarify this relationship. In the Chinese food property table edited 

by the J apan Socie勿 ofFood Science in Chinese担edicine，291 foodstuffs were classified on the basis of the 
food groups appearing in the Standard Tables of Food Composition in Japan. The relationship between food 

properties and food groups was examined using Fisher's exact test， and several significant relationships were 

found. For example，“seasoning and spice" of food groups had a significant relationship with the category 

"warming the body" in food properties，如d“grains"and “algae" of food groups had a significant relationship 

with “cooling the body" in food properties. Such information may be applicable to health promotion in the fu附

句re.

Key words: Standard Tables of Food Composition in Japan， Food group， Nutrition， Traditional Chinese nutri-

tion，“SEIMIHYOU" 
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