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食肉の安全性
確保の仕組み
家畜の生産から処理、流通さらに消費に至るまで、食肉の安全性確保
のために、わが国では細心の検査やチェック体制が確立されています。

監修　財団法人日本食肉消費総合センター　消費者相談室長　古賀南加子
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科学技術の発展、国際化の進展など食生活

を取り巻く環境が大きく変化する中で、BSE

問題や偽装表示問題などを契機として、食品

の安全性確保のための新しいシステムを確立

する必要が生じてきました。

そこで、国民の健康の保護を目的とした包

括的な食品の安全性を確保するための法律と

して、食品安全基本法が平成15年５月に公布

されました。

この法律は、基本理念として、

(1)国民の健康保護が最も重要との基本

的認識

(2)食品の生産から販売に至る供給行程の各

段階における適切な措置

(3)国際的動向及び国民の意見に十分配慮し

つつ科学的知見に基づいて措置を講じること

による国民の健康への悪影響の未然防止

の３点を定め、また、国、地方、食品関連事業

者の責務並びに消費者の役割や、食品健康影

響評価とこれに基づく施策の策定、関係者相

互間の情報及び意見の交換（リスクコミュニ

ケーション）の促進、関係行政機関の相互の

密接な連携等を定めています。

また、健康影響評価（リスク評価）、リス

ク管理、リスクコミュニケーションからなる

「リスク分析」という食品の安全性を確保す

るための新たな手法が取り入れられ、リスク

管理を行う機関から分離して食品健康影響評

価（リスク評価）が行われるよう、内閣府に食

品安全委員会が新設されるなど、新たな食品

安全行政体制が構築されることになりました。

リスク分析とは、食品を食べることによっ

て有害な要因が健康に及ぼす悪影響の発生を

防止または抑制するための科学的手法で、リ

スクを科学的に分析する「リスク評価」、「リ

スク管理」、「リスクコミュニケーション」か

ら構成されています。

「リスク評価」とは、リスクを科学的知見

に基づいて客観的かつ中立公正に行うこと

で、これは、内閣府の中に設置された食品安

全委員会が行うと食品安全基本法で定められ

ています。

「リスク管理」とは、「リスク評価」の結果

に基づいて、食品の安全性の確保に関する施

策を策定し、実施することで、農林水産省や

厚生労働省などの国の機関や都道府県などの

地方自治体が行います。

「リスクコミュニケーション」とは、この

評価結果や「リスク管理」の内容等に関して、

消費者や食品関連事業者などの関係者を交え

て、相互に情報交換や意見交換を行い理解を

深めることをいいます。

これら３要素が相互に作用し合うことによ

って、リスク分析はよりよい成果が得られる

ことになります。

食肉の安全を守るためには、農場から食卓

まで（from farm to table）、すなわち生産者

から消費者までがそれぞれの立場で衛生管理

を行うことが重要です。消費者自身が食肉の

保存・調理方法に注意することはもちろん大切

ですが、まずは生産者側が健康な家畜を育て、

食肉生産・加工、流通・販売のすべての段階で

管理を徹底し、安全な食肉を消費者に提供す

ることが基本です。そのために、国や都道府県

ではきめ細かな安全管理に取り組んでいます。

まず、生産の段階において、健康な家畜

（牛、めん羊、山羊、豚、馬）や家禽（鶏、あひ

る、七面鳥、うずら）を飼育することが重要で

す。家畜・家禽の伝染病を予防したり、衛生

的に飼育管理するために、農林水産省では基

本方針を作っています（家畜伝染病予防法、

家畜保健衛生所法、飼料安全法、動物用医

薬品取締規則など）。これらに基づいて、都道

府県の畜産主務課が実情に合った対策を立

てています。そして、実際に生産農家の指導

にあたるのは家畜保健衛生所の家畜防疫員

（獣医師）です。

次に、食肉の生産・加工・流通の段階でも

徹底した安全・衛生管理が行われます。と畜

場や食鳥処理場では、食肉検査（と畜場法、

食鳥処理の事業の規制及び食鳥検査に関す

る法律に基づく）が１頭ごと、１羽ごとに行わ

れ、食肉の流通・販売過程では、食品衛生法

に基づいて、食肉検査や食肉販売店への立

ち入り検査などが行われています。

また、輸入食肉については、農林水産省の

家畜防疫官や厚生労働省の食品衛生監視員

がそれぞれの法律に基づいて水際での検査

を行っています。

トレーサビリティーとは、「生産、処理・加

工、流通・販売のフードチェーンの各段階で商

品（食肉等）とその情報を追跡し、また遡及で

きること」をいいます。

トレーサビリティ（追跡可能性）の意義

食品の安全をめぐる消費者の関心はきわめ

て高く、農業・食品産業においてはHACCPを

はじめとしたさまざまな品質管理方法により、

消費者に安全な食品を提供するための努力が

なされています。

しかし、消費者に食の安心を提供するため

には、衛生面に重きをおいたこれらの手法だ

けでは不十分であり、いまや、その食品の生

産、製造および流通上の透明性を確保するこ

とが、消費者の信頼を得るために必要不可欠

となっています。

食品の安全確保に向けた新たな取り組み

安全管理のシステム

トレーサビリティ（traceability）

リスク分析
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トレーサビリティシステム（以下「トレーサ

ビリティ」という）の確立により、このような透

明性を確保し、従来から取り組まれている

HACCPなどの食品衛生のための手法と一体

となって、食品の安全を確保し、消費者の信頼

を高めることに資することができます。

また、生産・加工・流通の各段階で商品情

報とその商品に関する付帯情報を追跡する

ことによって、危害の原因究明や、商品の追

跡・回収が容易になるため、消費者の被害を

最小限におさえ、生産・加工・流通全般にわた

る経済的損失を最小限に止めることができま

す。さらに、情報を蓄積することにより、各段階

における事故の未然防止・再発防止に寄与する

ことができます。

牛肉のトレーサビリティシステム制定の

経緯

平成13年に、国内で初めての牛海綿状脳

症（BSE）が発生し、それを契機に畜産の分野

では「飼料」と「牛肉」のトレーサビリティの

確立が求められるようになりました。その後、

食肉流通業者や食品スーパーでの食肉の表

示違反が社会問題となり、食肉業界では消費

者の食肉に対する信頼回復が緊急の課題とな

っています。

平成14年には、国内で飼養されている牛

に個体識別番号が記載された耳標の取り付

け作業が終わり、農林水産省による「牛個体

識別台帳」が作成されました。10月からは

インターネットによってその情報にアクセス

できる体制が整えられています。

平成15年6月には「牛の個体識別のための

情報の管理及び伝達に関する特別措置法」

（以下「牛肉トレーサビリティ法」という）が成立

し、関係政省令などが制定されています。平

成15 年12月より牛肉トレーサビリティ法が

生産段階で施行され、平成16年12月からは

と畜以降の流通段階（特定牛肉*のと畜者・

販売業者や特定料理提供業者**等）でも施行

されています。

〈注〉

* 特定牛肉とは、国産牛肉（生体で輸入され

国内で飼養されたものを含む）から得られた

牛肉であって、卸売段階における枝肉や部分

肉、小売段階における精肉が該当します。内

臓や舌、こま切れ、ひき肉と、牛肉を原材料と

する製造・加工品や調理品は除かれます。

**特定料理提供業者とは、メニューが主と

して特定料理（特定牛肉を使用した焼肉、し

ゃぶしゃぶ、すき焼きおよびステーキなど）で

ある専門店を指します。

牛肉のトレーサビリティシステムの流れ

11耳標装着 国内で生まれたすべての牛と

生体で輸入された牛

について、10桁の個

体識別番号が印字さ

れた耳標が装着され

ます。

22届出と牛のデー

タベース化（法施行

平成15年12月1日）

酪農家や肉用牛農

家など牛の管理者お

よびと畜者による届

出に基づき、個体識

別番号によって、そ

の牛の性別や種別

（黒毛和種など）に加

え、出生から、肉用

牛であれば肥育を経

てと殺（と畜解体処

理）まで、乳用牛で

あれば生乳生産を経て廃用・と殺までの飼養

地がデータベースに記録されます。

33番号表示と取引の記録（法施行平成16年

12月1日） その牛がと殺され牛肉となってか

らは、枝肉、部分肉、精肉と加工され、流通し

ていく過程で、その取引に関わる販売業者や

特定料理提供業者などにより、個体識別番号

が表示され、仕入れの相手先などが帳簿に記

録・保存されます。

44生産流通履歴の把握 これにより、国産

牛肉については、牛の出生から消費者に供給

されるまでの間の追跡と、販売されている精

肉などから牛の出生の遡及、すなわち生産流

通履歴の把握（牛肉のトレーサビリティ）が可

能となります。

55国産牛肉の安心確保 消費者は、購入し

た牛肉などに表示されている個体識別番号に

より、インターネットを通じて牛の出生からと

殺までの生産履歴を調べることができます。

小売店での表示

小売店での個体識別番号（またはロット番号）

の表示方法には、

1ラベルなどで容器包装に表示する

2プライスカードに表示する

3ルールを決めてボードに表示する

などがあります。

基本的に１つの特定牛肉には１つの個体識

別番号を表示しますが、複数の牛のいずれか

ら得られたものか識別するのが困難な場合は

複数の牛の個体識別番号に対応する番号（ロッ

ト番号）を表示することができます。

ただし、１つのロットについて50頭以下の場

合に限られます。

特定料理提供業者での表示

1メニュー名と個体識別番号またはロット番

号を表示する方法

2番号ルールを示すことにより消費者に自

ら設定したロット番号を表示する方法があります。

＊ 届出は農林水産大臣（独立行政法人 家蓄改良センターに委任）　�
＊ 上記は一例であり、生産では飼養した全農家等、流通では仕入・販売を行った全業者等が対象�
�

牛�

生
産
・
と
畜�

牛
　
肉�

流
通
段
階�

出生� 管理者�

と畜者�

卸売業者�

販売業者�

特定料理�

提供業者�

異動�

と殺�

枝肉�

部分肉�

精肉�
特定料理�

届出者� 管理方法� 届　出　及　び　記　録　内　容�

牛に個体識別番
号が印字された
耳標を装着（取
外し禁止）�

精肉など特定牛
肉に個体識別番
号を表示し伝達�

出生の届出（出生年月日、性別、母牛の個体識別番号、�
　　　　　　種類）�
輸入の届出（輸入年月日、性別、・種類、輸入国）�

転出・転入・死亡・輸出の届出�

と殺の届出�

帳簿の備付（個体識別番号、引渡年月日・相手先・重量）�

帳簿の備付（個体識別番号、仕入年月日・相手先・重量、�

＊販売年月日・相手先・重量）�
*相手が消費者となる場合は不要�

仕入情報をパネル表示する場合�

注）1.各店において、国産牛肉を使用するメニューを全て表示してく
　　 ださい。�
　　2.同一メニューの中に国産・輸入肉が混在する「盛り合わせ」等の�
　　 メニューの場合も同様であり、「輸入牛肉も使われています」との�
        表示が必要。�

国産牛肉トレーサビリティ実施店�

お客様に焼肉を安心して召し上がっていただけるよう�

当店は、牛肉トレーサビリティに�

取り組んでいます。�

（個体識別番号及びロット番号の見方）�
本日提供する国産牛を使用するメニュー�

（*印で表示）に対応する�
牛肉の個体識別番号及びロット番号は、�

下記に表示されたものです。�

個体識別番号の全国データベースへのアクセス方法�
ホームページアドレス：www.nlbc.go.jp�

ロット番号の問い合わせ先�
（株）○○食品　　　　店　　電話：�

�

メニュー名�
カルビ、ロース、�
ユッケ、たたき�
牛刺�

1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 �
1 0 1 0 1 0 1 0 1 0

4 3 2 1 �
4 3 2 2

個体識別番号� ロット番号�

注　当店のカルビ及びロースについては上、特上の区分があります。�

（注）ユッケ、たたき、牛刺は制度上は表示の必要はありません。�
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牛肉トレーサビリティ制度の概要
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Hazard Analysis and Critical Control

Pointの略称で、日本では「危害分析に基づく

重要管理点監視方式」と訳されています。ハ

セップ、ハサップ、ハシップとも呼ばれます。

1970年代、米国の宇宙開発計画における宇

宙食の開発にあたって、高度に安全性を保証

するシステムとして、米国航空宇宙局（ＮＡＳＡ）

が中心となって導入したものです。

食品（畜産食品、水産食品、野菜、果実な

ど）の生産から、保存、下処理、製造、加工、

製品の配送・販売までのすべての段階で起こ

りうる生物的・化学的・物理的な危害をあらか

じめ調査・分析し、それらを食い止めるため

に特に重点的に管理を行う必要のある工程

を重要管理点として、常に集中的に監視する

システムをいいます。従来の衛生管理は、最

終製品からサンプルを抜き取って検査する方

式が中心でしたが、腸管出血性大腸菌（Ｏ１５

７）問題の発生や製造物責任（ＰＬ）法の成立

などを契機としてより確実な手段が求められ、

この方法が採用されるようになりました。

家畜や食肉の生産段階においても、現在、

ＨＡＣＣＰの考え方の導入が進められていま

す。農林水産省は、1996年度から家畜の飼

育段階での監視体制として、畜舎等にＨＡＣＣ

Ｐの考え方を導入した畜産衛生指導体制整備

事業を6年計画で推進してきました。1996年

12月、厚生省（現、厚生労働省）は、と畜場に

おけるO157、サルモネラなどの汚染防止対

策として、ＨＡＣＣＰを基礎とした「と畜場におけ

る衛生措置基準」を設定、1997年11月には、

と畜場に冷却設備やナイフなどの洗浄消毒

設備、給湯設備の設置を義務づけました。

また、食肉の加工・流通の段階でも、ＨＡＣＣ

Ｐの考え方を取り入れた衛生管理の強化を目

指しています。食肉を迅速に処理できる体制を

作ることが望ましいとの考えから、と畜場に処理・

安全な食肉を生産するためには、健康な家

畜や家禽を育てることが重要です。そのため

に、実際に生産農家の指導にあたっているの

は家畜保健衛生所の家畜防疫員（獣医師）で

す。家畜保健衛生所は、地域における家畜衛

生の中核を担っています。主な業務の範囲は、

1.家畜衛生思想の普及・向上、2.家畜の伝

染病の予防、3.家畜の保健衛生上必要な試

験・検査、4.地方的特殊疾病の調査、5.地域

の家畜衛生の向上等です。農場で重大な家

畜の伝染病が発生した場合は、家畜防疫員

が検査・調査・消毒などの防疫措置を迅速に

図る体制が整えられています。

国産の牛・豚肉と鶏肉では、流通方法が異

なりますが、どちらも安全を確保するために徹

底した検査が行われています。

と畜検査

生産者が健康と判断して家畜を出荷しても、

加工施設を併設した「食肉センター」が各地に

作られています。また、加工場では、作業員の更

衣・手洗いといった衛生保持や、設備・用具の

洗浄・殺菌などが徹底的に行われています。

「危害」という意味。食肉に関するハザード

としては、1.生物的危害（口
こう

蹄
てい

疫
えき

などの動物の

病気、ヒトに病原性のある微生物など）、2.化

学的危害（抗生物質、合成抗菌剤、ホルモン

剤などの動物用医薬品、ダイオキシンや農薬

などの環境汚染物質）、3.物理的危害（注射

針、散弾、毛髪など）があります。消費者に安

全な食肉を提供するために、と畜場や食肉

の流通における危害を分析し、それを取り除

くことが重要です。

食品の生産から消費までのあらゆる段階で

発生するおそれのある危害のすべてを列挙しま

す。これらの危害を科学的なデータに基づき、

発生頻度や発生した場合の人体への影響な

どの観点から評価し、絞り込みます。さらに危

害の発生に関与する要因を明らかにして危害

の発生予防、除去あるいは許容範囲内に収

めるための防止措置を定めるといった危害分

析のことを指します。

中には病気の潜伏期間中のもの、輸送中に発

病するもの、また、外見上は異常が見られなく

ても内臓に病変があるものなど、何かしらの病

気に罹っている家畜がいる可能性があります。

こうした病気を見つけ出して排除し、食用の

適否を判断するのが、と畜場法に基づき都道

府県知事の権限で行われる「と畜検査」です。

すべてのと畜場で、と畜検査員（獣医師の資

格を持った県や市の職員）が、食肉になるすべ

ての獣畜（牛、馬、豚、めん羊、山羊）を対象と

して疾病検査を行います。検査は「生体検査」、

「解体前の検査」、「解体後の検査」の3段階に分

けて行われ、病気の有無が1頭1頭チェックさ

れます。

生体検査 と畜申請書や獣医師の診断書

をチェックし、望診（動作、姿勢、栄養状態な

ど）・視診・触診を中心とした臨床診断を行い

ます。病気の疑いのある家畜は精密検査を行

います。食用不適と判断されたものはと殺禁

止となります。と殺禁止の対象疾患として、口

蹄疫、炭疽、伝達性海綿状脳症、白血病、豚

丹毒など90種類以上が定められています。

解体前の検査 生体検査に合格した家畜

は、失神させてからと殺・放血されます。その際

に、視診や触診、血液性状の観察などを行い、

異常が認められた場合は解体禁止となります。

解体後の検査 解体時および解体後にも、

視診や触診による検査が行われます。必要に

応じて血液や検体を採取して精密検査が行わ

れ、そのひとつとして、牛ではBSE検査が行

われています。検査により食用に適するも

のと適さないものとが区別されます。また、解体

時には、食道および肛門部分を結紮
けっさつ

（ひもな

どで結ぶこと：O157対策）や、BSEの特定

危険部位である頭部（舌および頬肉を除く）、脊

髄、回腸遠位部の除去が行われています。食

用に適しているものには合格の検印が押され、

適さないものは廃棄処分されます。

生産農場における安全性確保

国産食肉の検査

ハザードアナリシス（hazard analysis）

ハザード（hazard）

HACCPの具体的内容

食品の生産段階から製品に至るまでの全工程において、

①発生しそうな微生物的、化学的、物理的な危

害を分析（危害分析：ＨＡ）し、

②その結果に基づいて、重点的に管理しなけれ

ばならない工程を重要管理点：ＣＣＰとして定め、

③各ＣＣＰにおける管理基準を設定し恒常的な

モニタリングを行い、

④モニタリング結果は必ず記録し、基準を逸脱

したときは直ちに改善措置を講じること

［ 家　庭 ］�

［ 卸売･小売 ］�

［ 食肉処理施設 ］�

［ 生　体 ］�

［ 安全の担い手 ］� ［ 法　令 ］�
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家畜伝染病予防法�

飼料の安全性の確保及び�
品質の改善に関する法律�

動物用医薬品の使用の�
規制に関する省令�
（薬事法による）�

JAS法（農林物資の規格化及び�
品質表示の適正化に関する法律）�

食肉小売品質基準�

食品衛生法�

食肉の表示に関する�
公正競争規約�

と畜場法�

食鳥処理の事業の規制�
及び食鳥検査に関する法律�

食品衛生法�

生産者�

都道府県畜産主務課�

家畜保健衛生所（家畜防疫員）�

独立行政法人肥飼料検査所�

農林水産省動物医薬品検査所�

と　畜　場�

食肉センター�

都道府県･市 食肉衛生検査所�

食肉卸売業者�

消　費　者�

食肉卸売市場�

食肉加工業者�

飲食店･ホテル�

量販店･専門小売店�

都道府県･市 保健所（食品衛生監視員）�

自ら守る食肉の衛生�

農場から食卓までの安全性確保のシステム

ＨＡＣＣＰ（エッチ・エー・シー・シー・ピー）
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モニタリング検査 抗生物質などの医薬品

が残留している可能性等を検査するために、食

品衛生監視員による抜き打ち検査が行われて

います。基準量を超える医薬品が残留していた

場合は、食用として販売することができません。

「食鳥処理の事業の規制及び食鳥検査に関

する法律」などの法令に基づいて行われる検査

で、食鳥肉の安全性を確保するために行われま

す。この検査は食鳥処理場において、獣医師の

資格を持った食鳥検査員によって行われます。

食用の目的でと殺される鶏、あひる、七面鳥等

が対象となります。検査内容は、1.生体検査

（と殺前の食鳥の生体の状態をチェック）、2.

脱羽後検査（羽を除去した後のと体の体表面

の状態をチェック）、3.内臓摘出後検査（と体か

ら内臓を摘出した後、その内臓および中ぬきと

体の状態をチェック）に分けられています。

食肉の衛生管理に関する法令のうち、家畜の

健康と衛生管理に関するもの（家畜伝染病予防

法）は農林水産省で、と畜検査・食鳥検査および

食肉の衛生管理に関するもの（と畜場法、食鳥

処理の事業の規制及び食鳥検査に関する法

律、食品衛生法）は厚生労働省の管轄です。

家畜伝染病予防法 家畜の伝染病を予防

したり、まん延を防止することにより、畜産の振

興を図ることを目的に制定されましたが、食肉

の安全性を確保することにも寄与しています。

平成9年4月の一部改正により、家畜伝染病と

届出伝染病を監視伝染病と総称するようにな

り、現在では、26種類の家畜伝染病（法定伝

染病）と、71種類の届出伝染病が定められて

います。監視伝染病の都道府県知事（家畜保

健衛生所）への届出義務、これら伝染病など

については届出義務、隔離義務、と殺義務等

が定められています。

●家畜伝染病（法定伝染病）（26種類）

牛疫　牛肺疫 口蹄疫　流行性脳炎　狂犬病

水胞性口炎 リフトバレー熱　炭疽　出血性

敗血症 ブルセラ病　結核病 ヨーネ病 ピ

ロプラズマ病（省令で定める病原体によるものに

限る）アナプラズマ病（省令で定める病原体による

ものに限る）伝達性海綿状脳症　鼻疽　馬伝

染性貧血 アフリカ馬疫　豚コレラ アフリカ豚

コレラ 豚水胞病 家きんコレラ 高病原性鳥

インフルエンザ ニューカッスル病　家きんサ

ルモネラ感染症（省令で定める病原体によるもの

に限る） 腐蛆病

●届出伝染病（71種類）

ブルータング　アカバネ病　悪性カタル熱

チュウザン病 ランピースキン病　牛ウイルス性

下痢・粘膜病　牛伝染性鼻気管炎　牛白血病

アイノウイルス感染症 イバラキ病　牛丘疹性

口炎　牛流行熱　類鼻疽　破傷風　気腫疽

レプトスピラ症　サルモネラ症　牛カンピロバク

ター症 トリパノソーマ病 トリコモナス病 ネオ

スポラ症　牛バエ幼虫症 ニパウイルス感染

症　馬インフルエンザ 馬ウイルス性動脈炎

馬鼻肺炎　馬モルビリウイルス肺炎　馬痘　野

兎病　馬伝染性子宮炎　馬パラチフス 仮性

皮疽　小反芻獣疫　伝染性膿疱性皮膚炎 ナ

イロビ羊病　羊痘 マエディ・ビスナ 伝染性無

乳症　流行性羊流産 トキソプラズマ病　疥癬

山羊痘　山羊関節炎・脳脊髄炎　山羊伝染性胸

精　密　検　査�

搬入� と畜� 解体� 搬出� セリ�

生体検査� 解体前の検査� 解体後の検査�

頭部検査�
内臓検査�
枝肉検査�

合　格�

食品衛生法に基づく検査�

不合格�

と畜禁止�

不合格�

解体禁止�

不合格�

全部廃棄・部分廃棄�

抗菌性物質残留検査�
農 薬 残 留 検 査 �
放 射 能 検 査 �
モニタリング検査�

食鳥検査

衛生管理に関する法令

監視伝染病の種類

食品衛生法 食品衛生行政の基本法として

昭和22年に制定されました。飲食が原因となる

衛生上の危害の発生を防ぎ、国民の健康の保

護を図ることを目的とし、食品、食品添加物、器

具または容器包装の基準の制定、へい死した獣

畜の肉や不衛生な食肉の販売が禁止されてい

るほか、食品の営業施設・設備、食品の衛生的

取り扱いなどについての規制が行われています。

動物および畜産物の輸入にあたっては、家

畜の悪性伝染病の侵入・まん延を防止したり、

安全な食肉を確保するために厳重な輸入規

制を講じています。わが国で流通する食肉の

うち、牛肉は60％、豚肉は47％、鶏肉は32％

が輸入されたものです（農林水産省「平成15

年度食料需給表・概算」）。これらの畜産物の

安全性を確保するため、輸入時には関税法に

基づく輸入申告に先立って、動物検疫と食品

衛生検査が行われています。

動物検疫は、外国から輸入する動物・畜産物

を介して、家畜伝染病が国内に侵入するのを未

然に防いだり、動物を介してヒトに重大な被害を

及ぼす伝染病が侵入することを防止するために、

農林水産省所管の動物検疫所が行っています。

生きた動物（牛や豚、馬など）だけでなく、食

肉やハム・ソーセージなどの畜産物も対象と

なっています。

食品衛生検査では、すべての輸入食品につ

いて食品衛生法の規定に基づいて食品として

安全であるかどうかがチェックされます。食肉に

ついては、その食肉が安全であることを証明す

る書類（輸出国の政府機関が発行した衛生証

明書）の審査と現物検査が厚生労働省所管の

検疫所で行われます。輸出国でのと畜検査結

果の確認のほか、O157やサルモネラの汚染、

抗菌性物質等有害物質の残留などについてき

め細かなチェックが実施されています。

膜肺炎 オーエスキー病　伝染性胃腸炎　豚

エンテロウイルス性脳脊髄炎　豚繁殖・呼吸障

害症候群　豚水疱疹　豚流行性下痢 萎縮

性鼻炎　豚丹毒　豚赤痢　鳥インフルエンザ

鶏痘 マレック病　伝染性気管支炎　伝染性

喉頭気管炎 伝染性ファブリキウス嚢病　鶏白血

病　鶏結核病　鶏マイコプラズマ病 ロイコチト

ゾーン病 あひる肝炎 あひるウイルス性腸炎

兎ウイルス性出血病　兎粘液腫　バロア病 チ

ョーク病 アカリンダニ症 ノゼマ病

と畜場法 公衆衛生の立場からと畜場の

運営および食用に供するために行う獣畜の処

理の適正を図る目的として、昭和28年に制

定されました。対象は牛、馬、山羊、めん羊、

豚で、特別な場合を除き、と畜場以外の場所

で食用を目的としたと殺・解体を行うことを禁

じています。また、と畜検査を受けていない食

肉や内臓などをと畜場の外に持ち出すことも

禁じています。

牛海綿状脳症対策特別措置法 牛海綿状

脳症の発生の予防およびまん延を防止するた

めの特別の措置を定め、1.安全な牛肉を安定

的に供給する体制を確立し、2.国民の健康の

保護、3.肉用牛生産及び酪農、牛肉に係る製造、

加工、流通及び販売の事業、飲食店営業等の健

全な発展を図ることを目的として、平成14年

６月に制定されました。と畜場内で解体され

る牛の牛海綿状脳症の検査についての対象を

定め、検査が終了するまでと畜場外に持ち出

すことなどを禁じています。

食鳥処理の事業の規制及び食鳥検査に関

する法律 食鳥肉の安全性を確保するために

制定され、平成4年4月より全国的に施行され

ました。鶏、あひる（鴨、合鴨を含む）、七面鳥

を扱う食鳥処理場が対象となっています。食

鳥処理施設の衛生確保、食鳥処理の衛生管

理、１羽ごとの食鳥検査などを食鳥処理業者

に義務づけています。

輸入食肉の検査

と畜検査の流れ
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2003年に発生が確認されるなど、世界的

な問題となっています。

プリオン プリオン（Proteinaceus

Infectious Particle：PrP）とは、直訳すると

「たんぱく性感染粒子」です。プリオンが原因と

なる病気は「プリオン病（伝達性海綿状脳症）」

と総称され、牛のBSE、羊のスクレイピー、ヒ

トのクロイツフェルト･ヤコブ病などが知られ

ています。

プリオンの構成成分は異常プリオンたんぱ

くで、正常なプリオンたんぱくの立体構造が

変わったものです。正常なプリオンたんぱく

は、ほとんどの動物に存在しているたんぱく

質ですが、身体の中に存在する正常なプリオ

ンたんぱくが、外部からの異常プリオンたん

ぱくに接触すると、異常プリオンたんぱくに

変化すると考えられています。BSE感染牛の

場合、異常プリオンたんぱくは脳・脊髄・背根神

経節・眼・回腸遠位部に多く蓄積し、特に脳に集

中して存在するといわれています。

CJD クロイツフェルト・ヤコブ病（ＣＪＤ：

Creutzfeldt-Jakob Disease）はヒトプリオン

病のひとつです。従来のCJDは、わが国を含

め世界で年間100万人に1人くらいの割合で

発症が認められ、原因不明の孤発性ＣＪＤ（こ

れが9割を占める）、遺伝性ＣＪＤ、医原性ＣＪ

Ｄ（汚染された硬膜移植などが原因）などがあ

ります。

BSEと変異型CJDの関係 ＢＳＥとの関連

が疑われているのは、変異型ＣＪＤ（ｖＣＪＤ：

VariantＣＪＤ）と呼ばれる新しいタイプのもので

す。従来のＣＪＤは高齢者で発症するのに対し、

変異型ＣＪＤは発症年齢が若く、従来のＣＪＤ特

有の脳波が見られないなど臨床的症状が大き

く異なります。変異型CJDは、2004年1月までに

英国で145名、フランスで6名、アイルランド、

イタリア、米国およびカナダで各1名が報告さ

れています。

変異型CJDとＢＳＥとの関連についてさまざま

な見解があり、現状では明確になっていません

が、公衆衛生的には関連があるとして対策を立

てています。

変異型CJD発生のリスク BSEの発生が

多い国ほど、変異型CJDの患者が多いことが

統計から示されています。英国ではBSEがこ

れまで約18万4,000頭発生したのに対し、わ

が国では2005年2月現在、死亡牛検査で確認

された2例を含め、15頭が確認されているの

みです。しかし、ＢＳＥの高発生国である英国

においても変異型ＣＪＤの発生率は、年間500

万人に1人ときわめて低い確率です。牛由来

のプリオンは「種の壁」（種が異なることにより感

染しにくくなること）があることなどから、ヒトに

は感染しにくいといわれています。

さらに、わが国では英国にはあった脳などの

特定危険部位を食べる習慣がないこと、厳重

なＢＳＥ検査が徹底されていることなどを勘案
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BSE発生順�
①�
②�
③�
④�
⑤�
⑥�
⑦�
⑧�
⑨�
⑩�
⑪�
⑪�
⑬�
⑭�
⑮�
⑯�
⑰�
⑰�
⑰�
⑳�
⑳�
⑳�
⑳�
⑳�

出典）BSE発生数については、OIE（国際獣疫事務局）等�
（2004年6月3日時点；英国のデータは2004年3月31日時点）�
vCJD症例数については、Department of Health（英国保健省）等（2004年6月7日時点）�
なお、表中の“－”は、vCJDの報告がないことを示す�
※英国滞在歴のある患者�
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1986年に英国で初めて報告された牛の

病気です。正式名称はBovine Spongiform

Encephalopathyで、頭文字をとってＢＳＥと

いっています。脳の組織に細かい穴が無数に

生じて海綿状（スポンジ状）になるのが特徴で

す。

潜伏期間は3～7年と非常に長く、発病する

と行動異常や運動失調などの神経症状が現

れ、2週間から6か月の経過で死亡します。発生

牛の年齢は平均3～6歳齢といわれています。

感染源としては、異常プリオンたんぱくを含ん

だ肉骨粉が考えられており、これを食べるこ

とによって、牛がBSEにかかるとされていま

す。BSEは、牛同士の接触や空気を介して感

染するものではありません。

現在、英国におけるＢＳＥの発生はかなりお

さまってきましたが、2000年にはフランスをは

じめＥＵ諸国へ発生が拡大し、また、わが国に

おいては2001年9月、カナダ、米国においても

ＢＳＥ（牛海綿状脳症）

２

国際的問題となった
家畜の病気
ＢＳＥ（牛海綿状脳症）、口蹄疫、高病原性鳥インフルエンザといった病気
の発生が国際的な問題となっています。安全な食肉を供給するために、
厳重な検査体制がとられています。

食
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性

監修　財団法人日本食肉消費総合センター　消費者相談室長　古賀南加子

国 ／ 年 �
オーストリア�
ベ ル ギ ー�
カ ナ ダ�
チェコ共和国�
デンマーク�
フィンランド�
フ ラ ン ス�
ド イ ツ�
ギ リ シ ャ�
アイルランド�
イスラエ ル�
イ タ リ ア�
日 本 �
リヒテンシュタイン�
ルクセンブルク�
オ ラ ン ダ�
ポ ーランド�
ポ ルトガル�
スロバキア�
スロベニア�
ス ペ イ ン�
ス イ ス�
英 国 �

発生総合計�
1�

129�
4�
15�
14�
1�

926�
357�
1�

1,479�
1�

124�
14�
2�
2�
77�
22�
940�
18�
5�

509�
456�

184,045�
189,142総計�

世界のＢＳＥ発生状況�
1989 1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004

0�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
15�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
0�

7,228

0�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
14�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
1�
0�
0�
0�
2�

14,407

0�
0�
0�
0�
0�
0�
5�
0�
0�
17�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
1�
0�
0�
0�
8�

25,359

0�
0�
0�
0�
1�
0�
0�
1�
0�
18�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
1�
0�
0�
0�
15�

37,280

0�
0�
1�
0�
0�
0�
1�
0�
0�
16�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
3�
0�
0�
0�
29�

35,090

0�
0�
0�
0�
0�
0�
4�
3�
0�
19�
0�
2�
0�
0�
0�
0�
0�
12�
0�
0�
0�
64�

24,438

0�
0�
0�
0�
0�
0�
3�
0�
0�
16�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
15�
0�
0�
0�
68�

14,562

0�
0�
0�
0�
0�
0�
12�
0�
0�
73�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
0�
31�
0�
0�
0�
45�

8,149

0�
1�
0�
0�
0�
0�
6�
2�
0�
80�
0�
0�
0�
0�
1�
2�
0�
30�
0�
0�
0�
38�

4,393

0�
6�
0�
0�
0�
0�
18�
0�
0�
83�
0�
0�
0�
2�
0�
2�
0�

127�
0�
0�
0�
14�

3,235

0�
3�
0�
0�
0�
0�
31�
0�
0�
91�
0�
0�
0�
0�
0�
2�
0�

159�
0�
0�
0�
50�

2,301

0�
9�
0�
0�
1�
0�

161�
7�
0�

149�
0�
0�
0�
0�
0�
2�
0�

149�
0�
0�
2�
33�

1,443

1�
46�
0�
2�
6�
1�

274�
125�
1�

246�
0�
48�
3�
0�
0�
20�
0�

110�
5�
1�
82�
42�

1,202

0�
38�
0�
2�
3�
0�

239�
106�
0�

333�
1�
38�
2�
0�
1�
24�
4�
86�
6�
1�

127�
24�

1,144

0�
15�
2�
4�
2�
0�

137�
54�
0�

183�
0�
29�
4�
�
0�
19�
5�

133�
2�
1�

167�
21�
612

�
11�
1�
7�
1�
�

35�
59�
�

126�
0�
7�
5�
�
0�
6�
13�
82�
5�
2�

131�
3�

242
※１ カナダから輸出され、米国で診断された１例を含む。         �
※２ 1988年以前も含む。   

※2

※1

世界のBSE発生頭数及びvCJD症例数（BSE：頭、vCJD：人）
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れていません。このようなことから、豚や鶏へ

は経口伝達しないといえます。

国のBSE対策 農林水産省と厚生労働省

では、新たにＢＳＥに感染する牛が出ないよう、ま

た安全な牛肉以外は一切出回らないよう、生産

から流通に至るまであらゆる対策を講じています。

農場においては、中枢神経症状を示すなど

ＢＳＥが疑われる牛については、ＢＳＥ検査を

含む病性鑑定を実施し、検査結果のいかん

にかかわらず、その牛はすべて焼却すること

にしています。

と畜場においては、BSE検査を実施し、特定

部位である頭部（舌および頬肉を除く）、脊髄、

回腸遠位部についてはすべて除去・焼却を行

っています。また、解体処理作業の際、脳およ

び脊髄組織によって枝肉や内臓が汚染されな

いように処理することが義務づけられています。

また脊柱（いわゆる背骨）の内部には、脊髄

から分かれ出た背根神経節(はいこんしんけ

いせつ)という部分があり、脊髄と同程度のＢ

ＳＥの感染性が認められるとの報告がされま

した。

これを受けて、平成16年２月16日からは、

と畜場におけるBSE検査と危険部位の除去・

焼却の義務に加え、わが国を含めたBSE発生

国の牛肉を、脊柱がついたまま販売したり、

BSE発生国の牛脊柱を使用した加工食品など

を製造・販売等することを食品衛生法により

禁止しています。

ＢＳＥの検査方法 ＢＳＥの検査には、免疫

反応を用いるものと、脳病変を実際に顕微鏡

で観察する方法とがあります。

免疫反応を用いるものには、エライザ法と

ウェスタンブロット法があります。第一次（ス

クリーニング）検査では、最も迅速で、感度

の非常に高いエライザ法が用いられていま

す。しかし、感度が高い分、ＢＳＥでない牛で

も陽性として検出しやすい欠点があります。

従って、陽性牛が発見された場合は、エラ

イザ法より精度の高いウェスタンブロット法

で、二次（確認）検査が実施されます。これと

同時に、脳病変である空胞などを顕微鏡で確

認する病理組織学的検査で診断をより確実に

します。これらは、ＥＵでは通常行っていない

ことからも、わが国はＥＵよりさらに厳しいチェ

ック体制ができているといえます。

以上の複数検査の組み合わせにより、陽性

となったものがＢＳＥと診断されます。

牛、羊、豚、山羊などの偶蹄類の動物（蹄
ひづめ

が偶数に分かれている動物）が感染する病気

で、病原体はウイルスです。口腔の粘膜や蹄

の間の皮膚に水疱が生じるのが特徴で、足を

引きずる、食欲不振などの症状も現れます。

口蹄疫の家畜に接触したり、ウイルスが付着

した飼料を摂取したり、クシャミなど空気を介

して感染します。急性かつ感染力がきわめて

強く、損耗率が高いため、家畜の生産性に大

きな被害を及ぼすおそれがあり、世界でも最

重要伝染病の一つとされています。

口蹄疫は1997年には台湾の豚にまん延

し、日本では台湾からの豚肉の輸入を禁止し

ました。2000年には韓国でも発生しました。

わが国でも2000年春、92年ぶりに宮崎県と

北海道において牛に発生しましたが、迅速な

措置（家畜伝染病予防法に基づき殺処分され

ます）によりまん延には至りませんでした。また、

2001年2月、英国で20年ぶりに発生しました

が、3か月後には沈静化しました。

口蹄疫による家畜の被害が国の農業や経

済に及ぼす影響は大きいのですが、ヒトに感

染するという心配はありません。

鳥類のインフルエンザは、ヒトのインフル

口蹄疫（Foot and Mouth disease)

鳥インフルエンザ

すると、わが国で変異型ＣＪＤが発生するリスク

は、英国に比べて桁違いに少ないといえます。

牛肉、乳製品の安全性 国際獣疫事務局

（ＯＩＥ）の基準においても牛肉・牛乳は、ＢＳＥ

感染性のある危険部位※からは除外されてお

り、食べても安全であるとされています。さらに、

わが国ではＢＳＥ検査と、と畜場におけるすべ

ての危険部位の除去・焼却が徹底し、安全な

牛肉のみが、市場に出回るシステムが確立さ

れています。

※危険部位とは、頭部（舌および頬肉を除く）、

脊髄、回腸遠位部（小腸の最後の部分）、脊柱

のことで、これ以外の部分を食べて感染したとい

う事例はありません。これは、英国で実施された

マウスの脳内への接種試験でも実証されていま

す。

OIE ＯＩＥ（Office International des

Epizooties、国際獣疫事務局）は、動物の伝

染病に関する国際機関です。1924年に発足

し、パリに本部を置きます。日本は1930年に

加盟し、167か国が加盟しています（2005年

1月現在）。

国際動物検疫に関する国際基準を策定す

る国際機関として位置づけられ、国際貿易と

密接に関係しており、①世界的な動物衛生情

報の収集と提供、②特定動物疾病に対する

国際研究と防疫の調整、③国際レベルでの

動物・畜産物の貿易に関する輸出入規則の

調整などを任務としています。

ＢＳＥに関しては、その発生の程度や反芻動

物への肉骨粉の給与状況等に応じて、清浄国、

暫定清浄国、低発生国、高発生国の４つに分

類し、国際貿易上の取り扱いを規定しています。

豚、鶏への感染 ＢＳＥの原因と考えられて

いる異常プリオンを含んだ飼料を、豚および

鶏に食べさせる実験では感染が認められませ

んでした。さらに、ＢＳＥ発生国においても、豚

や鶏がＢＳＥに自然にかかった事例も報告さ

農場�

肉骨粉�

輸入の一時停止�

製造・出荷の�
一時停止�

肉骨粉�

感染経路の遮断�

監視・検査の強化�
検査�

連携�
検査�

焼　却�

BSE陽性牛は�
すべて焼却�

・すべての牛の検査�
・頭部（舌及び頬肉を�
　除く）脊髄・回腸遠位部・�
　脊柱※の焼却�

食肉センターの段階�

家畜保健衛生所� 食肉衛生検査所�

連携�
農林水産省� 厚生労働省�

安全な牛肉�

消費者�

牛海綿状脳症（BSE）の疑いのない安全な畜産物の供給体制

※脊柱は部分肉センター（食肉センター内併設等）
のほか、小売店で最終除去される場合もあります。
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人と動物の共通感染症（ズーノーシス）と

は、脊椎動物とヒトの間で自然に伝
でん

播
ぱ

する、あ

らゆる疾病および感染症のことをいいますが、

狭義には動物の病気がヒトにうつるケースを

指します。動物由来感染症とも呼ばれます。

ウイルス性、クラミジア性、リケッチア性、細菌

性、原虫性、寄生虫性のものがあります（52ペ

ージ表参照）。

また、感染の仕方によって４タイプに分けら

れ、1.家畜の間で伝染する過程でヒトにも感

染する「直接型」（炭疽、狂犬病など）、2.異種

の家畜の間で伝染する過程でヒトにも感染す

る「循環型」（有鈎条虫症など）、3.脊椎動物

と無脊椎動物の双方に伝染する過程でヒトに

も感染する「転換型」（ペストなど）、4.動物と

土壌や植物の間を移行しながらヒトと動物に

も感染する「腐性型」（肝蛭症など）があります。

食肉衛生上重要な感染症には、炭疽、サル

モネラ症、ブルセラ病、トキソプラズマ症、結

核病などがあります。これらの病畜はと畜検査

で廃棄処分の措置がとられます。

炭疽 炭疽菌によって起こる病気です。牛、

豚などから直接もしくはその製品を介してヒト

に感染し、感染経路により皮膚炭疽、腸炭

疽、肺炭疽に分類されます。皮膚炭疽は皮

膚の傷口から菌が侵入・増殖するもので、紅

斑、水疱、組織の壊死の症状が現れます。腸

炭疽は食肉やミルクを汚染した菌が原因にな

るもので、下痢や下血などをもたらします。菌

または芽胞を吸い込むと、肺炭疽を発症し、

のどの痛み、高熱、呼吸困難に襲われます。

どのタイプも死亡するケースがあります。現在、

国内の家畜の炭疽はほとんど見られません。

サルモネラ症 サルモネラ属菌によって起

こる感染型食中毒です。近年、輸入肉や輸入

家畜飼料などによって外国から持ち込まれる

ケースも少なくありません。サルモネラは家畜

の消化管に常在しています。予防法としては、

食肉や卵などへの汚染を防ぎ、低温保存と充

分な加熱調理を心がけることが大切です。

ブルセラ病 ブルセラ菌によって起こる感

染症で、牛型菌・豚型菌・羊型菌・犬型菌の４

種類がヒトに感染します。家畜の場合は、流

産・不妊・子宮内膜炎など生殖関係の障害が

起こります。なお、厳しい検査と、この病気に

かかっている動物の淘汰が行われているため

発生数はきわめて少数です。家畜に触れたり

することでヒトに感染し、発熱、頭痛、関節痛

などの症状が現れます。

トキソプラズマ症 トキソプラズマ・ゴンジ

イという三日月状の原虫による感染症で、動物

人と動物の共通感染症

２

感染症・食中毒
の予防
動物の病気は大きく分けてヒトに感染するものと、しないものがありま
す。また、微生物などによって起こる食中毒にも注意が必要です。食肉
の安全を守るためには、家畜由来の感染症や食中毒菌の汚染を予防
することが重要です。
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監修　財団法人日本食肉消費総合センター　消費者相談室長　古賀南加子

エンザウイルスとは別のA型インフルエンザ

ウイルスの感染症です。インフルエンザウイ

ルスにはH1～15のタイプがあります。この

うち感染した鳥が死亡したり、全身症状を発

症したりと、特に強い病原性を示すもの（例

えば、H5、H7型など）を「高病原性鳥インフル

エンザ」と呼びます。

1878年にイタリアで初めて確認され、鶏、

あひる、七面鳥、うずらなどが感染すると、

全身症状をおこし、神経症状（首曲がり、元気

消失等）、呼吸器症状、消化器症状（下痢、食欲

減退等）などが現れ、鳥類が大量に死亡するこ

ともまれではありません。

近年では、2003年12月に韓国の農場での

発生の報告をはじめ、高病原性鳥インフルエ

ンザH5N1型感染が、日本を含めアジア各国

で確認されています。2004年3月30日時点で、

家禽の鳥インフルエンザ感染例の報告をした

国は、ベトナム、タイ、カンボジア、ラオス、

インドネシア、中国、台湾、韓国、日本、米

国（以上H5亜型）、パキスタン、オランダ、カ

ナダ、米国（以上H7亜型）であり、中国（本土）、

ベトナム、タイでの被害は大きく、特に中国

では900万羽以上が死亡あるいは殺処分され

たと報告されています。

わが国でも2004年に山口県、大分県、京

都府で、H5N1亜型の高病原性鳥インフルエ

ンザが発生し、農林水産省の「防疫マニュア

ル」に沿って、殺処分、埋却処理、農場の消

毒などが行われました。

海外で高病原性鳥インフルエンザが報告さ

れた場合には、家禽肉などの輸入を一時停止

するなどの防疫措置がとられます。わが国で

は、高病原性鳥インフルエンザは家畜伝染病

（法定伝染病）であり、発生した場合には鳥で

の感染拡大防止のため、殺処分、焼却または埋

却、消毒などのまん延防止措置が実施されま

す。

また、農林水産省は、2004年に高病原性鳥

インフルエンザに関する特定家畜伝染病防疫

指針を策定し、同指針に基づく発生予防およ

び迅速かつ円滑なまん延防止措置を実施する

体制を整備しています。

わが国においては、万が一、高病原性鳥イ

ンフルエンザが発生したとしても、感染鶏の

肉や卵が市場に出荷されることはありませ

ん。鶏肉や鶏卵を食べたことによって、ヒト

が感染した例は世界的にも報告はなく、食品

としての鶏肉、鶏卵などからの感染はないと

考えられます。

なお、鳥インフルエンザウイルスは熱に弱

く、加熱調理（食品の中心温度が70℃に達す

る加熱）することにより、容易に死滅します。
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菌者である場合、その保菌者が感染源となっ

て食品または水を汚染し、流行することがあり

ます。いずれも口から感染することから、経口

伝染病とも呼ばれます。

コレラ コレラ菌を含む食品または水を摂

取することによって発病します。潜伏期間は１

～３日で、激しい水様性下痢をもたらすため、

脱水症状を起こします。以前は日本でも多発

しましたが、最近では東南アジア圏から帰国

した旅行者の発症が目立つようになりました。

コレラ常在地域では、生水、氷、生野菜など

を避けることが大切です。

赤痢 赤痢菌を含む食品または水を摂取

することによって発病します。潜伏期間は１～

４日で、発熱、倦怠感、頭痛、腹痛があり、重

症の場合は粘血便があります。上下水道の整

備や食品の衛生管理が向上するにつれ、集

団発生は激減しました。最近の患者は外国で

感染してくる場合が大半を占めています。

腸チフス、パラチフス 腸チフス菌または

パラチフス菌を含む食品または水を摂取する

ことで発症します。潜伏期間は２週間前後で、

倦怠感、筋肉痛、関節炎を前触れに39℃以

上の高熱をきたします。現在、外国で感染し

てくるケースがほとんどです。

食品の腐敗や細菌の増殖を防ぐためには、細菌

が増殖しにくい温度で管理することが重要です。

食肉などの生鮮食品は、冷凍もしくは冷蔵し、

低温の状態を維持したまま食肉生産から加工、

製造、流通、販売の段階を経て消費者の手に

届けられるシステムがとられています。このシステム

はコールドチェーン（cold chain、低温流通機

構）と呼ばれています。例えば、カットやパッキング

などの作業を行う現場では、肉そのものの温度

を0℃前後に保ち、作業場も低温に保たれた中

で、迅速な作業が行われています。その後、製

品は冷蔵車で搬送され、店頭では庫内が10℃

を超えないように管理されています。

また、家庭での注意点としては、生肉はラッ

プに包んで冷蔵庫に保存する（パーシャル室

やチルド室など0℃前後が理想的）、調理の

際には充分に加熱する（肉の場合は内部温度

が75℃以上になってから、さらに1分以上加

熱）などが大切です。

細菌の増殖は、食品中の水分量も大きくかか

わっています。水分活性（Aw）は食品中の水分

量の表し方の一つで、食品の保存性や安定性

などを予測する数字として用いられています。

Aw＝P／Po（食品の蒸気圧／純水の蒸気

圧）で求められ、純水は1、完全に乾燥した食品

は0となるので、0～1の範囲となります。微生物

は0.7以上でないと増殖しないため、Awが低い

食品は保存性に優れています。生肉のAwは

0.98。乾燥肉を保存する場合はAw＝0.72以

下に脱水乾燥しなければならないとされています。

食品の温度管理 水分活性

食品保存の安全温度と危険温度�
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●天ぷらの揚げ温度�

●レトルト食品の殺菌温度（10分）�
●ボツリヌス菌芽胞死滅（高圧4分）�

●ボツリヌス菌毒素分解（20分以上）�

●一般細菌の安全下限温度�
●ブドウ球菌・腸炎ビブリオ死滅�
●大腸菌死滅�
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東京都衛生局発行（1990）「食品衛生Ｑ＆Ａ」より�
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では猫や豚に見られますが、近年、豚の感染

率は減少傾向にあります。トキソプラズマ・ゴ

ンジイのオーシストが残った加熱不充分な豚

肉を摂取しても感染することがあります。ヒトで

は、妊娠初期の女性が感染すると、胎児が死

亡したり、脳障害を起こす可能性があります。

結核病 結核菌感染による慢性疾患で、ヒ

ト型、ウシ型、トリ型などがありますが、いずれ

もヒトに感染します。ヒトの結核は、かつては

多くの患者がいたため、国民病といわれてい

ましたが、栄養の改善や抗生物質の開発など

により、急激に減少しました。しかし、最近に

なって再び増加の傾向が見られます。幼児期

のＢＣＧ接種、定期的検診などが予防策です。

食中毒とは、自然毒（フグ毒やきのこ毒な

ど）や有害化学物質（農薬、有害食品添加物

など）、食中毒菌などに汚染された飲食物を

摂取することで起こる急性の胃腸障害など

のことをいいます。食中毒の多くは微生物が

原因で、日本では腸炎ビブリオやサルモネラ、

ノロウイルスによるものが多く見られます。

最近では、食品を介してコレラ菌、赤痢菌、

チフス菌、パラチフス菌、ノロウイルスなど

の病原微生物に感染した場合も、食中毒とし

て予防対策を講じるようになりました。

感染型食中毒 原因菌に汚染された食品

を食べ、その菌が体内で増殖して発症する食

中毒のことをいいます。サルモネラ、腸炎ビブ

リオ、病原大腸菌の一部、カンピロバクター、

ノロウイルスなどが原因とされています。

食品内毒素型食中毒 原因菌が産生した

毒素で汚染された食品を食べて発症する食

中毒のことをいいます。ボツリヌス菌、黄色ブ

ドウ球菌、セレウス菌（嘔吐型食中毒）などが

原因とされています。

生体内毒素型食中毒 原因菌に汚染され

た食品を食べ、その菌が消化管内で毒素を出

して発症する食中毒のことをいいます。原因菌と

しては、ウェルシュ菌、セレウス菌（下痢型）、毒素

原性大腸菌、腸管出血性大腸菌などがあります。

腸管出血性大腸菌とは、病原大腸菌のうち

ベロ毒素（志賀毒素）を産生するタイプの菌のこ

とで、牛、羊、山羊が保菌しています。これに感

染すると、３～５日の潜伏期間を経て、腹痛や水

様性下痢などの症状が現れます。幼児や高齢

者では急性腎不全などをきたし、死亡するケ

ースもあります。赤痢菌と同じくらいの強い感染

力や毒力を持っています。夏期のみならず年間

を通じて感染するおそれがあります。原因となる

食品は、生肉、不完全加熱のハンバーグや焼

き肉、生野菜などで、特定できない場合もあり

ます。この防止策の１つとして、と畜場における

食肉処理に際し、腸管内容物による食肉の汚染

防止のため腸管の結紮などが行われています。

1996年、本菌の血清型の一つ、Ｏ１５７に

より大阪府堺市の学童を中心に多数の患者

を出しました。

法定伝染病のコレラ、赤痢、腸チフスとパラ

チフスは、調理従事者がこれらの原因菌の保

腸管出血性大腸菌感染症

食品媒介感染症

食中毒

狂犬病　腎症候性出血熱�
エボラ出血熱�
マールブルグ病　など�
オーム病�
Ｑ熱　など�
炭疽　牛結核　豚丹毒�
ブルセラ病　サルモネラ症�
カンピロバクター症�
パスツレラ症�
レプトスピラ症�
ライム病　猫引っかき病�
クリプトスポリジウム症�
トキソプラズマ症　など�
有鈎条虫症　無鈎条虫症�
トリヒナ症　など�
�

ウ イ ル ス 性 �
�
�
クラミジア性�
リケッチア性�
細 菌 性 �
�
�
�
�
�
原 虫 性 �
�
寄 生 虫 性 �

主な人と動物の共通感染症の種類
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抗生物質 微生物が産生する物質、もしく

はこれと同一の化学構造を持つ物質またはこ

れらの誘導体や、塩類であり、微生物の発育

を抑制するもののことをいいます。

抗生物質が使用できる対象動物、用法、用

量、使用禁止期間などは「動物用医薬品の使

用の規制に関する省令」によって定められてお

り、「食品衛生法」では食品への残留基準が定

められています。

合成抗菌剤 微生物などによって作られる

抗生物質に対し、化学的に合成されたものの

ことをいいます。微生物や原虫などの発育を

妨げるサルファ剤、ニトロフラン剤、オキソリン

酸などがあります。「動物用医薬品の使用の規

制に関する省令」によって、用法、用量などが

定められており、「食品衛生法」では食品への

残留基準が定められています。

ホルモン剤 ホルモン剤、特に女性ホル

モン剤には家畜の肉質をやわらかくしたり肉

づきをよくし、肥育期間を短縮し、飼料効率を

高める作用があります。

しかし、合成ホルモン剤のジエチルスチル

ベステロール（ＤＥＳ）のように、ヒトの流産防止

の効果があるものの、これを使用した母体か

ら生まれた女児の発がん率が異常に高いと

いう報告のあるものもあり、ホルモン剤の食肉

への残留については、さまざまな不安要因が

あります。

わが国では、1967年に合成ホルモン剤の

使用が禁止されており、現在は天然ホルモン

剤についても自主規制されています。米国で

はホルモン剤の使用を認めていますが、ＥＵ

では全く使用されておらず、使用した食肉の

輸入も認めていません。

薬事法に基づく農林水産省令（昭和55年

制定）。薬剤による悪影響を防ぐため、各動

物についてそれぞれ使用できる医薬品を指定

し、用法、用量、使用期間などの規制を設け

ています。医薬品には配合剤、飼料添加剤、

注射剤などがあり、種類によって使用禁止期

間が定められています。例えば牛の場合、ペ

ニシリン系の注射剤の投与は、と殺前の21日

間が使用禁止とされています。

この省令は、牛、馬、豚、鶏、うずら、みつ

ばち、ぶり、まだい、ひらめ、まあじ、こい、うな

ぎ、ぎんざけなどを対象にしています。

薬事法に基づく農林水産省令（昭和36年

制定）。動物用医薬品の製造、輸入販売、販

売、薬事監視員の立ち会いによる医薬品また

は医療機器の検査など、取り扱い、監督など、

多岐にわたって遵守事項が定められています。

食肉の流通・販売段階での動物用医薬品

の残留規制については、食品衛生法に基づく

「食品、添加物等の規格基準」で定められて

います。

すなわち、食肉は食品の成分規格で定め

るものを除くすべての抗生物質と、食品添加

物を除くすべての合成抗菌剤（サルファ剤等）

を含有していてはならないこと、また、食品の

成分規格で基準値が定められている動物用

医薬品はその基準値以下でなければならない

とされています。

食品の成分規格で基準値が定められてい

る動物用医薬品は、抗生物質又は合成抗菌剤

16、寄生虫駆除薬22、ホルモン剤2の30品目

です。

また、動物用医薬品のほかに、農薬1、飼

料添加物1についても残留基準が定められて

います（平成17年1月改正）。

※56ページ表参照。

動物用医薬品の使用の規制に関する省令

動物用医薬品等取締規則

動物用医薬品などの残留基準
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食肉の安全を守るためには、家畜の食べる

飼料の安全性をいかに確保するかということ

も重要なポイントとなります。

飼料安全法 正式名称は「飼料の安全性

の確保及び品質の改善に関する法律」（昭和

28年制定）。公共の安全性の確保や畜産物

の安定した生産を目的とし、飼料や飼料添加

物の製造などに対する規制を設けています。

制定以来、改正を繰り返し、使用可能な添加

物の種類も変化してきました。2001年9月18

日には、ＢＳＥ対策として、牛に肉骨粉を与える

ことを全面的に禁止し、違反者には罰則を定

めています。

肉骨粉 牛や豚などをと畜・解体した際、

食用にならない部分などを加熱あるいは蒸し

煮にした後乾燥させて作る褐色の粉末で、こ

れまで飼料や肥料として利用されてきました。

牛には成長促進などのための動物性たんぱ

く質の供給源として与えられてきました。

しかし、牛へのＢＳＥ感染は異常プリオンを

含んだ肉骨粉を経口摂取することが原因と考

えられていることから、飼料安全法に基づき、

牛に肉骨粉を与えることは全面的に禁止され

ています。

スターリンクコーン 家畜の飼料用の遺伝

子組み換えトウモロコシのことで、米国で安全

性が確認されないまま、わが国に輸入された

ことで問題となりました。飼料用トウモロコシ

については、肥飼料検査所がモニタリング検

査を行い、スターリンクコーンが検出された

場合は公表しています。2001年以降は、米国

でもスターリンクコーンの栽培は行われない

ことになりました。米国産飼料用トウモロコシ

の同国内での輸出前検査やわが国における

輸入後のモニタリング検査は、より厳しく実施

されることになっています。

家畜の成長促進や健康保持、疾患の治療

のために用いられる医薬品のことで、抗生物

質や合成抗菌剤、駆虫剤、ホルモン剤などが

あります。これらを食肉中や牛乳に移行残留

させないようにするために、薬事法に基づく

「動物用医薬品の使用の規制に関する省令」

では各薬品の使用基準を定め、家畜を飼っ

ている人にその遵守を義務づけています。ま

た、これらを購入する際には「動物用医薬品

等取締規則」に基づいた獣医師の処方箋ま

たは指示書が必要になります。

飼料の安全性確保

動物用医薬品

２

化学物質の
残留防止
家畜には治療を目的として、抗菌剤などの動物用医薬品が使用されて
おり、また、家畜の飼料にはさまざまな添加物が使われています。こ
れらの化学物質の食肉中への残留を防止し、食肉の安全性を確保す
るために、厳しい規制と監視体制がとられています。

食
肉
の
安
全
性

監修　財団法人日本食肉消費総合センター　消費者相談室長　古賀南加子
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そして、流通・販売の段階における残留規制

については食品衛生監視員が日常業務として

監視しており、全国規模の残留物質モニタリ

ング調査も実施しています。

抗生物質や合成抗菌剤の残留が認められ

た食肉については、食品衛生法第11条違反

品として廃棄、輸入禁止等の行政処分を行う

とともに、国産食肉であれば生産都道府県の

農政部局等を通じ生産者の指導を行い、輸

入食肉であれば、輸出国政府に改善方法を

連絡します。

農作物の病害虫予防や駆除のために使用

される農薬のうちには、毒性が強く、分解され

ないものがあります。それらを飼料として食べ

た家畜の体内に農薬が移行残留し、それが

ヒトに危険をもたらすことを防ぐため、食肉中

の農薬残留に対しても、法的規制がとられて

います。

食肉中の残留農薬については輸入牛肉か

らの有機塩素系農薬が検出されたことをきっ

かけとして、1987年8月にDDT、ディルドリン

等の残留農薬について暫定基準値が定めら

れました。

ポストハーベスト 収穫後に使用される農

薬についても、やはり残留問題があります。収

穫後の農作物に害虫やカビが発生したり、貯

蔵中に発芽するのを防ぐため、収穫後に殺虫

剤や殺菌剤、燻蒸剤などが使用されます。欧

米諸国では一般化していますが、国内ではほ

とんど使用されていません。

食品衛生法に基づいて動物用医薬品と残

留農薬が規制されているほかに、放射性物質

の残留がチェックされています。1986年に発

生したソ連（当時）のチェルノブイリ原子力発電

所事故を機に、食肉を含む約20品目の食品

に放射性物質の暫定基準値が定められ、輸

入食品中の放射性物質の残留検査が検疫所

などで行われるようになりました。

残留農薬

その他の有害残留物質

畜産食品中の農薬・動物用医薬品
飼料添加物の残留基準（32品目）
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牛肉と牛内臓

牛肉の部位は農林水産省が定めた「食肉小売品質基準」によって、９
部位に分けられています。この基準に定められていない部位としてネッ
ク、すねがあります。内臓の部位、輸入名とともに紹介します。

食
肉
の
部
位

１かた
北米名 ショルダークロッド　Shoulder Clod

チャックテンダー Chuck Tender
オセアニア名 クロッド　 Clod

ブレード　 Blade
チャックテンダー Chuck Tender

関西名 うで

２かたロース
北米名 チャックロール　Chuck Roll
オセアニア名 チャックロール　Chuck Roll
関西名 くらした

３リブロース
北米名 リブアイロール　Rib eye Roll
オセアニア名 キューブロール　Cube Roll
関西名 ロース　

４サーロイン
北米名 ストリップロイン　Strip Loin
オセアニア名 ストリップロイン　Striploin
関西名 へれした、サーロイン

５ヒレ
北米名 テンダーロイン　Tender Loin
オセアニア名 テンダーロイン　Tenderloin
関西名 ヘレ

６ばら（a.かたばら b.ともばら）
かたばら 北米名 ブリスケット Brisket

オセアニア名 ポイントエンド ブリスケット
Point End Brisket

関西名 うでばら
ともばら 北米名 ショートプレート Short Plate

オセアニア名 ナーベルエンド ブリスケット
Navel End Brisket

関西名 ともばら

７もも（a.うちもも b.しんたま）
うちもも 北米名 トップラウンド

Top Round
オセアニア名 トップサイド

Topside
関西名 うちひら

しんたま 北米名 ナックル　Knuckle
オセアニア名 シックフランク

Thick Flank
関西名 まる

８そともも
北米名 アウトサイドラウンド

Out Side Round
ボトムラウンド　Bottom Round

オセアニア名 シルバーサイド　Silverside
関西名 そとひら

９らんぷ
北米名 サーロインバット Sirloin Butt

トップサーロインバット
Top Sirloin Butt

オセアニア名 ランプ　Rump
D-ランプ　D-Rump

関西名 らむ　いちぼ

ネック
北米名 ネック Neck
オセアニア名 ネック Neck
関西名 ねじ

すね
北米名 シャンク Shank（ともずね）

シャンク Shank（まえずね）
オセアニア名 シャンク Shank（ともずね）

シン　Shin（まえずね）
関西名 ちまき

１ハツ（心臓）
北米名　Heart

２レバー（肝臓）
北米名　Liver

３マメ（腎臓）
北米名　Kidney

４ミノ（第一胃）
北米名　
Rumen-Unscalded
５ハチノス（第二胃）
北米名　Reticulum
６センマイ（第三胃）
北米名　Omasum
７ギアラ（第四胃）
北米名　Abomasum
８ハラミ（横隔膜）
北米名　Diaphragm(Skirt)

Outside Skirt 
９サガリ（横隔膜）
北米名　Hanging Tender
１０ヒモ（小腸）
北米名　Small Intestine
１１シマチョウ（大腸）
北米名　Large Intestine
１２タン（舌）
北米名　Tongue
１３ホホニク（頬肉）
北米名　
Cheek And Skull Meat
１４テール（尾）
北米名　Tail

豚肉と豚内臓

豚肉の部位は農林水産省が定めた「食肉小売品質基準」によって、7部
位に統一されて表示することになっています。主な内臓９部位とともに
紹介します。

１かた
北米名 ピクニック Picnic

２かたロース　
北米名 ボストンバット

Boston Butt
３ロース
北米名 ロイン Loin
４ヒレ
北米名 テンダーロイン Tenderloin

５ばら
北米名 ベリー Belly

６もも
北米名 ハム　Ham
７そともも
北米名 ハム　Ham

１ ハツ（心臓）
北米名 Heart

２ レバー（肝臓）
北米名 Liver

３ マメ（腎臓）
北米名 Kidney
４ ガツ（胃）
北米名 Pork Stomach

５ ヒモ（小腸）
北米名 Small Intestine

６ ダイチョウ（大腸）
北米名 Large Intestine

７ タン（舌）
北米名 Tongue

８ トンソク（足）
北米名 Feet
９ コブクロ（子宮）
北米名 Uterus

鶏肉と鶏内臓

鶏肉や内臓は農林水産省が定めた食鶏小売規格により、以下の部位
などで表示することになっています。

１ 手羽
（手羽もと・手羽さき
・手羽なか）

２ むね肉
３ もも肉
４ ささみ
５ かわ

６ きも（心臓）

北米名 Heart
７ きも（肝臓）

北米名 Liver
８ すなぎも（筋胃）
北米名 Gizzard

2

3 4

5

6b

89

6a
7b

すね
すね

1 7aネック

9

1
2

3

4
5 6 7

10
11

12 1413 8

1 2 3

4

5 6

7 1 2

34

5 6
7

8

9

8

1
2

34

5

6 7

8

監修　九州大学名誉教授　深沢利行

監修　九州大学名誉教授　深沢利行

監修　九州大学名誉教授　深沢利行
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牛肉・牛内臓の特徴

牛肉は部位の特性が比較的はっきりしています。一般的にやわらかい
部位が好まれますが、じっくり煮込むと、かたい部位もおいしくいただ
けます。持ち味を生かして調理しましょう。

食
肉
の
部
位

そともも

脂肪の少ない赤身肉で、
きめはやや粗く、かための
部位です。薄切り、細切
りにしていため物に。

もも（うちもも） 赤身の大きなかたまりで、
牛肉の部位中、最も脂肪
が少ない部位です。ステー
キなど大きな切り身で使
う料理や焼き肉、ロースト
ビーフや煮込みに。

ばら（かたばら）

赤身と脂肪が層になり、き
めは粗くてかための肉質。
角切りにしてこってりと煮
込んだり、こま切れは肉じゃ
がや大根との煮物に。

サーロイン きめが細かくてやわらかく、
肉質は最高。ステーキに
最適で、１㎝以上の厚切
りにして焼くと肉汁が逃げ
ません。ローストビーフ、
しゃぶしゃぶにも。

かたロース やや筋が多いのですが、
脂肪分も適度にあって、風
味のよい部位です。しゃぶ
しゃぶ、すき焼き、焼き肉
に。ステーキにするときは
ていねいに筋切りを。

かた ややかたく脂肪の少ない
赤身肉。うま味成分が豊
富で、味は濃厚。エキス
分やゼラチン質が多く、
煮込み料理、スープをと
るのに適します。

リブロース 霜降りになりやすい部位。
きめが細かく肉質もよい
ので、肉そのものを味わう
ローストビーフ、ステーキに。
霜のよく入ったものはすき
焼きに最適です。

ヒレ きめが細かく大変やわらか
な部位です。脂肪が少な
いので、ステーキやビーフ
カツなどの焼き物や揚げ
物に。加熱しすぎるとかた
くなるので、注意。

ばら（ともばら） 肉質はかたばらとだいたい
同じですが、エネルギーは
かたばらより高めです。霜
降りになりやすく、濃厚な
味です。シチューや煮込み、
カルビ焼きに。

もも（しんたま） 赤身のかたまりで、きめが
細かく、やわらか。他の部
位に比べると脂肪が少な
い部位です。ローストビー
フやシチュー、焼き肉、カ
ツなどに。

らんぷ やわらかい赤身肉で、味
に深みがある部位です。
たたき、ステーキや、ロ
ーストビーフに。このほか、
ほとんどの料理に利用で
きます。

ネック きめが粗く、かたくて筋っ
ぽい部位。脂肪分が少な
く赤身が多め、他の部位
と混ぜてひき肉やこま切
れにされています。エキス
分も豊富、煮込みに。

すね 筋が多く、かたい部位で
すが、長時間煮るとやわら
かくなります。だしをとるの
に最適の部位。ポトフや
煮込みに。圧力鍋なら、
短時間でやわらかに。

ハツ（心臓） 筋繊維が細かいため、コ
リコリした歯ざわりがあり
ます。たんぱく質とビタミン
B1、B2が多い部位です。
下味をつけて焼いたり、串
焼きに。

マメ（腎臓） 脂肪が少なく、鉄、ビタミ
ンB2が多く、ぶどうの房状
をしています。縦半分に
切って白い筋を除き、洗
ってバター焼き、モツ焼き、
みそ煮に。

ハチノス（第二胃） 牛の第二胃のこと。胃の内壁
の形が名のとおり蜂の巣のよ
うにひだになっていることから、
こう呼ばれています。蜂巣胃と
もいい、煮込み料理やモツ焼
きなどに利用されています。

ギアラ（第四胃） 牛の第四胃のこと。第一
～三胃に比べて表面がな
めらかで、薄く、大きなひだ
があるのが特徴。アカセン
マイとも呼ばれ、煮込み料
理などに向いています。

サガリ（横隔膜） 横隔膜の腰椎に接する部
分で、ハラミと同様、適度
に脂肪があります。肉質
はやわらかです。ハラミと
サガリを分けずにハラミと
いうことがあります。

タン（舌） 脂肪が多く、かたいのです
が、煮込むとやわらかに。
かたまりのままゆで、好み
のソースで。シチューやみ
そ漬けにも。普通、皮をむ
いたものが売られています。

レバー（肝臓） たんぱく質、ビタミンA、B2、
鉄が多い部位。血抜きを
し、しょうがやにんにくの
すりおろしたものや、酒、
しょうゆなどで下味をつけ
ると食べやすくなります。

ミノ（第一胃） 牛の４つの胃の中でいちば
ん大きく肉厚でかたく、繊
毛が密生しています。第一
胃のうち特に厚くなった部
分は「上ミノ」と呼ばれ、焼
き肉店などでもおなじみ。

センマイ（第三胃） 千枚のひだがあるような形
で、特有の歯ざわりがあり、
脂肪が少なく、鉄を多く含
みます。ゆでて売られていま
すがもう一度ゆで、氷水に
さらして臭みを除きます。

ハラミ（横隔膜）

主に焼き肉用として出
回っています。輸入名は、
アウトサイドスカートといい
ます。シチューやカレーな
どにも向きます。

ヒモ（小腸）

大腸より薄くて細い部位
です。かたいのですが、
じっくり煮込むとおいしく
食べられます。つけ焼き、
煮込み料理に。

シマチョウ（大腸） ヒモに比べると厚く、かたい
ので長時間煮る必要があり
ます。一般にはヒモと同様、
ゆでてぶつ切りにしたものが
売られています。下処理の
方法はヒモと同様です。

監修　九州大学名誉教授　深沢利行

内臓写真協力／（社）日本畜産副産物協会
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豚肉・豚内臓の特徴

豚肉は肉として出荷される月齢が牛肉に比べて若く、肉質も比較的均
一なため、どの部位も広い範囲の料理に利用できます。

食
肉
の
部
位

お尻に近い部位で、牛肉で
いう「らんぷ」と「そともも」の
２つの部位にあたります。ほ
とんどの豚肉料理に向きま
すが、肉色の濃いめの部分
はきめが粗いので薄切りに
したり、煮込みに利用すると
よいでしょう。

そともも

濃厚な味の部位で、赤身と
脂肪が交互に３層くらいにな
っています。骨つきのものは
スペアリブと呼ばれ、骨周辺
の肉は特によい味です。角
切りにして、シチューや角煮
などに。

ばら

ヒレに次いでビタミンB1が多
く、脂肪が少なくきめが細か
い部位です。ローストポーク
やステーキ、焼き豚など肉そ
のものの味を楽しむ料理に。
この部分をハムにしたのが
ボンレスハムです。

もも

きめが細かく、適度に脂肪
がのった、ヒレと並ぶ最上の
部位。外縁の脂肪にうま味
があるのであまり脂肪を取り
すぎないように。とんカツや
すき焼き、ローストポークや
焼き豚にも。

ロース

豚肉の中で最もきめが細か
く、やわらかい最上の部位。
脂肪は少なくビタミンB1を多
く含み、低エネルギー。コク
に欠けるので、とんカツやス
テーキなど油を使った料理
向きです。加熱しすぎるとパ
サつくので注意。

ヒレ

肉のきめはやや粗くかため
で、肉色は他の部位に比べ
てやや濃いめです。脂肪が
多少あるため、薄切りや角
切りにして長時間煮込むとよ
い味が出ます。シチューや
ポークビーンズなどに。

かた

赤身の中に脂肪が粗い網
状に混ざり、きめはやや粗
くかためですが、コクのある
濃厚な味。カレーや焼き豚、
しょうが焼きなどに。赤身と
脂肪の境にある筋を切って
から調理します。

かたロース

監修　九州大学名誉教授　深沢利行

ノドスジ（食道）
かたい筋層でできている
ため、2～3cm程度の長さ
に切って煮込み材料とし
て利用されています。

フワ（肺臓）

肺のことで「フク」ともいい、
やわらかい組織の部位で
す。ソーセージの材料など
に用いられることもありま
す。

ハラ脂（腎、胃、腸周囲脂肪）

腎臓、胃、腸のまわりにつ
いている脂肪。腎臓のま
わりの厚い脂肪はケンネ
脂と呼ばれ、細かく刻んで
料理に使うとこくが出ます。

テール（尾） コラーゲンが多いので、長
時間の加熱でゼラチン化
し、やわらかくてよい味と
なります。普通、関節ごと
に切ったものが売られてい
ます。

ノドシビレ（胸腺）
胸腺は成長すると退化し
て小さくなるため、子牛の
ものに限られています。
リードヴォー（仏語）とも呼
ばれています。

ホホニク（頬肉）

頬の部分で、主に加工品
の原料として利用されてい
ます。

チチカブ（乳房）

乳汁を搾り出して、洗浄し
たものが流通しています。
煮込み用に利用されてい
ます。

アキレス（アキレス腱）

後肢にあるアキレス腱の
こと。腱は長時間加熱す
るとゼラチン状になるた
め、おでんの材料としてお
なじみです。

ハツモト（下行大動脈）ハツ（心臓）の先端につい
ている大動脈弓のこと。
一般にはあまり利用され
ていませんが、細切りにし
て主に煮込みに用いられ
ています。

フエガラミ（気管）

ほとんどが軟骨で、特注
品としての需要のみに流
通されています。

コブクロ（子宮）

子宮の筋層の部分を下ゆ
でしたものが、モツ焼きの
材料などとして利用されて
います。

モウチョウ（盲腸）
煮込みに用いられますが、
子牛の盲腸はソーセージ
のケーシングとしても利用
されています。

テッポウ（直腸）

腸の末端にある消化管
で、リオナーソーセージや
レバーソーセージの天然
ケーシングの材料として使
用されています。

内臓写真協力／（社）日本畜産副産物協会
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ブレンズ（脳）

やわらかく、独特の風味があ
る部位。スープの材料として、
利用されています。

サガリ・ハラミ（横隔膜）

牛のように肉塊が大きくない
ので、サガリとハラミに区分
はしていません。主にひき肉
の材料として利用されていま
す。

ミミ（耳）

ボイルして、脱毛処理したも
のが流通しています。主に中
国料理向きの材料として利
用されています。スモークし
てスライスしたものも市販さ
れています。

ハラアブラ（腎、胃、腸周囲脂肪）

腎、胃、腸のまわりについて
いる脂肪。大腸と小腸の間
にある網状の脂肪を網あぶ
ら、クレピーヌ（仏語）と呼ん
でいます。中国料理にも欠
かせません。

ノドスジ（食道）

食道を切開し、粘膜や脂肪
を取り除いたものが、煮込
み材料として用いられていま
す。

タチギモ（脾臓）

造血臓器で、紫赤色を帯び
ています。淡泊な味が特徴
です。飼料にも利用されてい
ます。

フエガラミ（気管）

牛同様に、特注品としての
需要のみに流通されていま
す。ほとんどが軟骨です。

モウチョウ（盲腸）

モツとしてホルモン料理の
材料になるほか、ミートゼリー
などの食肉製品に利用され
ています。

フワ（肺臓）

「フク」ともいう、肺のこと。
やわらかい組織の部位で、
牛同様にソーセージの材料
などに用いられることもあり
ます。

テッポウ（直腸）

大腸や小腸とともに、煮込
み料理の材料に。ドライ
ソーセージなどのケーシン
グとしても利用されていま
す。

チチカブ（乳房）

煮込み用に、使用すること
が多い部位です。下処理が
充分でないと、スライスした
とき乳汁が出てくることがあ
ります。

テール（尾）

牛テールより関節が見つけ
にくいため、関節ごとに切断
したものを注文するとよいで
しょう。ゼラチン質が多いた
め、スープやシチューに。

トンソク（足） コラーゲンや、エラスチンな
どのたんぱく質を多く含み、
長時間煮るとゼラチン質に
変化してやわらかくなります。
骨と爪以外は、全部食べら
れます。通常ゆでて売られて
いるので熱湯でアク抜きをし
たあと、あえ物や甘辛い煮
物に。沖縄では足ティビチと
して、煮込み料理に。

コブクロ（子宮）

市販のものは、若い雌豚の
もので、やわらかく、淡泊な
味で、脂肪は非常に少ない
部位です。ピーマンやしいた
け、ねぎなどと網焼きやあえ
物に。また、しょうゆやみそ
で煮込んでもおいしく食べら
れます。

カシラニク（頭肉）

チークミートとも呼ばれてい
るこめかみと、頬の部分の
肉です。加工品の原料とし
て利用されています。

ダイチョウ（大腸）

ヒモと同様に、脂肪が多く
付着しています。ぶつ切りに
して、ゆでて市販されていま
す。にんじん、ねぎ、こんにゃ
くなどとみそで煮るとおいし
く、また酢の物やマリネにし
てもよいでしょう。

タン（舌） 皮は食用に向かないので、
取り除きます。ビタミンA、B2、
鉄、タウリンが食肉部分より
多く含まれています。根元の
ほうは脂肪が多くてやわらか
です。薄く切って、バター焼
き、網焼き、から揚げに。丸
のままゆでて煮込みなどに。
ゆでるときは、香味野菜とと
もに2～3時間ゆでます。

ガツ（胃）

臭みが少なく、内臓を好まな
い人でも食べやすい部位で
す。一般にはゆでたものが
売られていますが、生のもの
は塩をふってよくもんでから、
香味野菜を加えた湯でゆで
ます。モツ焼きや酢の物、
煮込み料理に。

ヒモ（小腸） ダイチョウといっしょに「モツ」
として市販されています。脂
肪が多く付着していますが、
普通は軽くゆでて脂肪を除
いたものが売られています。
下ゆでしたものをさらにぬる
ま湯につけてアクをきれいに
除いてから調理します。煮込
みにしたり、串焼きにすると
おいしく食べられます。

レバー（肝臓）
肉、内臓の中でビタミンAが
最も多い部位。たんぱく質、
ビタミンB1、B2、鉄も多く含
まれています。和風、中国風
にはにんにくやしょうが、しょ
うゆ、酒で、洋風には牛乳
や香味野菜で臭みをやわら
げるとよいでしょう。揚げ物
やいため物、ソテーなどに。

マメ（腎臓） そら豆の形に似ていることか
ら、この名前があります。脂
肪が少なく、低エネルギーで
す。表面の皮を除き、半分
に切って、白い筋（尿管）をて
いねいに取ると臭みが気に
なりません。香味野菜などと
さっとゆでて水にさらしてか
ら、いため物や、煮込み、あ
え物などに。

ハツ（心臓） 筋繊維が細かく緻密なので
独特の歯ざわりがあります。
ややかたく、味は淡泊。脂
肪が少なく、ビタミンB1、B2、
鉄が多く含まれます。充分
に血抜きをしてから調理しま
す。薄切りは網焼きや鉄板
焼きに。一口大にして焼きと
り風にしたり、しょうゆやみそ
味の煮物にも向きます。

内臓写真協力／（社）日本畜産副産物協会
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鶏肉・鶏内臓の特徴

牛肉や豚肉に比べると淡泊な味わいです。皮を除くと低脂肪で、たん
ぱく質を多く含み、比較的低エネルギーです。内臓は牛や豚のものに
比べ、クセが少ないので、食べやすいでしょう。

食
肉
の
部
位

きも（肝臓）

たんぱく質、ビタミンA、B1、
B2、鉄を多く含み、ビタミンA
は豚レバーに次いで多く含
まれています。冷水に30分
くらいつけ、血抜きをすれば
臭みが気になりません。焼
きとり、煮物、揚げ物、いた
め物、レバーペーストに。

すなぎも（筋胃）

すなぶくろとも呼ばれ、砂を
蓄え食べたものをつぶすな
どの働きをするため、筋肉が
発達しています。クセがなく、
コリッとした歯ざわりです。脂
肪が大変少なく、低エネル
ギー。しょうがをきかせて煮
たり、から揚げ、いため物に。

きも（心臓）

ハツとも呼ばれ、肝臓といっ
しょに売られています。まわ
りの脂肪を除いて洗い、縦
半分に切って血のかたまりを
除き、水洗いをし、冷水につ
けて血抜きをしてから調理し
ます。串焼き、煮物、揚げ物、
いため物に。

ささみ

形が笹の葉に似ているの
で、この名前が。脂肪は少
なく、たんぱく質を多く含み
ます。淡泊な味なので、揚げ
物にして、油のうま味をプラ
スして。肉質がやわらかいた
め、ゆでて、酒蒸しやサラダ、
あえ物に。

むね肉

脂肪が少ないため、エネル
ギーが低い部位です。あっ
さりしているので、から揚げ
やフライに。照り焼き、焼き
とり、いため物、煮物、蒸し
物などいろいろに利用できま
す。

かわ

脂肪の量が多く、エネル
ギーはささみの約５倍。黄
色の脂肪を除き、さっとゆで
て冷水にとり、余分な脂や
においを洗い流してから調
理します。から揚げや網焼
き、いため物、煮物、あえ物
に。

もも肉

むね肉に比べて肉質はかた
めですが、味にコクがありま
す。照り焼き、ローストチキ
ン、フライ、から揚げなど、広
く利用できます。骨つきのも
のをカレーやシチュー、煮込
みにするとよい味が出ます。

手羽（手羽もと・手羽さき・手羽なか）

手羽さきはゼラチン質や脂肪
が多くて濃厚な味なので、ス
ープやカレー、煮物に。手羽
もとは、ウイングスティックと呼
ばれ、手羽さきよりは淡泊な
のでいため物や揚げ物に。
骨つきのものは水炊きにする
と、骨からよい味が出ます。

店頭や飲食店のメニューなどでよく見かけ

る食肉用語で、気になるものや意外に知らな

いものがあります。これらの言葉を中心に紹介

しましょう。

赤物
あかもの

牛、豚などの内臓のうち、心臓、肝

臓、横隔膜、舌、食道など、色の赤い部分の

ことをいいます。

かしわ 一般的に鶏肉のことをいい、明治

時代に名古屋地方で飼育されていた地鶏が

茶褐色の羽毛で柏の葉に似ていることに由来

するといわれています。

かのこ肉 霜降り肉のことを指す関西名。

主にロースの霜降り肉をいいます。

カルビ 「ばら肉」の朝鮮

名で「あばら」の意味。「骨

つきカルビ」は肋骨とともに

カットしたものです。

コーネ 馬のたてがみの

下にある白い脂状の部位で

す。熊本地方などで珍味と

して人気があり、国産の新

鮮なものは生食されます。

白物
しろもの

牛、豚などの内臓のうち、胃、肺臓、

子宮、大腸、小腸など白っぽい部分のことです。

シャトーブリアン 牛ヒレ肉の中央部分。

非常にやわらかく、きめが細かく、形がよいた

めフランス料理で珍重されています。フランス

革命のころの貴族で美食家フランソワ・ルネ・

ヴィコント・ドゥ・シャトーブリアンの名に由来。

スカート スカート・ステーキとしてメニュー

などでおなじみです。横隔膜のことで、ハラミ、

サガリなどとも呼ばれています。

すじ肉 結合組織

を多く含んだ肉のこと。

おでんの材料などで

おなじみです。

そーき肉
ぶに

沖縄の言葉で豚の骨つきあば

ら肉を指します。沖縄の郷土料理「そーき骨

の御汁（おしる）」は、こんぶやしいたけといっ

しょに、骨から肉がはずれるようになるまでか

つおのだしでじっくり煮込んだものです。

チャップ チョップとも

いい、肋骨つきロース肉の

こと。料理用語からきたも

のとされています。

チューリップ 鶏手羽

の先端を取り除き、手羽な

かの肉を押し下げて細い

骨を抜き、肉を形よく丸め

た整形の方法。手で持って食べやすい形です。

ドラムスティック 鶏も

も肉の骨つきをレッグと

いい、中央の関節で切り

離した先の部分を「ドラム

スティック」といいます。

トントロ 豚のうで肉

の首に近い部位で、以前

は「肩こぶ」と呼ばれてい

ました。白い脂肪が筋
すじ

の

ように入っていて、マグロのトロのように脂がのっ

た食味から、焼き肉店などで人気があります。

そぎ切りにして網焼きにするとよいでしょう。

リードヴォー（リ・ド・ヴォー） ris de veau

子牛の胸腺を指す仏語。俗称「ノドシビレ」。

やわらかく、フランス料理ではソテーや煮込み

料理として供されます（牛内臓の部位、62ペ

ージ参照）。

レッグ 鶏もも肉の骨つきを指します（上記、

ドラムスティックの項参照）。

その他の部位および俗称

レ
ッ
グ�

（ドラムスティック）�

tête（テート）

châteaubriand
（シャトーブリアン）

filet

（フィレ）

tournedos

（トゥルヌド）

filet mignon
（フィレ・ミニョン）

監修　九州大学名誉教授　深沢利行
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食肉の
構造と特性
食肉の品質を決めるのは、脂肪の状態、肉の色と色沢、しまりおよび
きめの状態などがポイントです。このほか、さまざまな化学変化が食肉
のおいしさにかかわっています。

食
肉
の
部
位

牛や豚はと畜後、まず背骨のところから２分

割されて枝肉となります。枝肉は骨をはずして

余分な脂肪を削り、各部位に分割、さらに小

売用に精肉の形態となって流通します。

牛肉の品質評価は枝肉の段階で、全国の

食肉卸売市場や食肉センターで行われます。

牛肉では、歩留まり等級（A～Cの3ランク)と

肉質等級（脂肪の交雑、肉の色沢、肉のしま

りときめ、脂肪の色沢と質を基準に、よいもの

から５～１等級に区分）の組み合わせにより評価

されます（19ページ、枝肉取引規格参照）。豚

肉については、外観と肉質をもとに極上、上、

中、並、等外の5段階に格付されます。

格付は、国が指定した（社）日本食肉格付協

会の定める牛、豚の枝肉及び部分肉取引規

格に基づいて、専門の格付員によって行われ

ます。格付のポイントを理解しておくと、店頭

で食肉を選ぶときに役立ちます。

食肉の色は、食肉の種類、部位、家畜の年

齢などによって違ってきます。このような違い

が生じるのは、肉に含まれるミオグロビンの含

有量や酸化の状態によります。ミオグロビンの

量が多い肉ほど濃い赤色となります。

食肉を顕微鏡で見ると、比較的赤っぽい筋

肉に多い赤色筋線維と白っぽい筋肉に多い

白色筋線維に見分けられます。

色の差はミオグロビンの違いによるもので、

赤色筋線維にはミオグロビンが多く、白色筋線

維には少なく含有されています。このため、赤

色筋線維が多ければ赤色度は増し赤色筋に

なり、白色筋線維が多いと白っぽくなり白色筋

となります。

ちなみに、赤色筋は持続的で緩慢ですが、疲

労しにくい運動に関与し、遅筋ともいいます。白

色筋は敏速な運動に関与し、速筋ともいいます。

ミオグロビン 水溶性たんぱく質で、生体の筋

肉細胞内で酸素の貯蔵にかかわっています。

と畜直後空気中の酸素と結合するとオキシミオ

グロビンとなり鮮紅色に、さらに酸化するとメトミオ

グロビンになり褐色化します。食肉を加熱すると

赤色から褐色に変わるのはミオグロビンが熱変

性するためです。

食肉の色の見分け方 牛肉の場合、つやの

ある鮮紅色がよいとされています。ただし、切った

ばかりの肉や重なった肉の下側のものは空気に

触れていないため、暗赤色をしています。また、家

畜の年齢や部位によっても色が多少違います。

若い牛の場合は鮮紅色よりやや淡い赤色で

すが、加齢に伴ってミオグロビンの量が多くなり赤

みが濃くなります。運動量の多いすね、かた、そと

ももなどは色が濃くなります。また、牛肉が豚肉に

比べ色が濃いのは、ミオグロビンが多いためです。

豚肉の場合、肉色はつやのあるピンク色がよい

とされています。牛肉と同じように、かたやそともも

など、運動量の多い部位はやや濃い色になります。

よい食肉の脂肪は、白色から乳白色で見た

目につやがあり、適度の粘りと弾力性がありま

す。良質の脂肪は香りもよく、料理にうま味や

風味を増す役割を果たします。

牛肉の脂肪の色は、与える飼料によっても

差が生じます。緑草やとうもろこしなどのカロ

チン含有量の多い飼料を多く与えた牛では、

脂肪組織にカロチンが溶けて沈着するため

脂肪は黄色みを帯びます。

豚の脂肪も牛脂と同様に、白色か乳白色で

つやがあり、弾力性のあるものが良質です。

ただし、豚の脂肪が黄色いものは、黄豚と呼

ばれ、魚油などの飼料に含まれる多価不飽

和脂肪酸が体内に蓄積し、酸化されて発生

するものであり、食用価値は劣ります。

食肉の大部分は、骨格筋と呼ばれる筋肉です。

構造的にみると細くて長い筋肉の細胞である筋線

維と、その筋線維を束ねる結合組織の膜から構

成されています。この筋線維の束の直径が小さく、

密度が高い状態を「きめ」が細かいと呼んでいます。

きめの細かさは、運動量によって異なります。

運動量が多いと骨格筋が収縮、弛緩を繰り返

すため筋線維も太く強靱となり、運動量が少

ないと筋線維も細くやわらかになります。ほと

んど筋肉の収縮運動をしない「ヒレ」や「ロー

ス」はきめが細

かく、常に運動

量の多い「か

た」や「すね」は

きめが粗い部

位になります。

骨格筋 骨

格に付着し運

動を行う筋組

織を指します。

自分の意思に

よって、動かすことができる随意筋に属します。

これに対して、心筋や内臓などを構成してい

る平滑筋は自分の意思で動かすことができな

いため不随意筋といいます。

筋線維 骨格筋の筋線維は、筋肉細胞と

いい細長い多核細胞。筋線維の束には、筋

線維が50～150本集まって束ねられた第１

次筋線維束と、さらにその束が数十本集合し

てもっと大きな束になった第２次筋線維束と

があります。この束がさらに集まって一つの筋

肉を形作っています。

結合組織 大小の筋線維の束を取り巻い

ているのが結合組織です。結合組織の主成

分は線維状のたんぱく質のコラーゲンで、結

合組織の量が多いと、肉質はかたくなります。

肉のやわらかさ・かたさと調理法 一般に

きめの粗い部位の肉はかたく、きめの細かい

部位の肉はやわらかいので、それぞれの特性

を生かした調理をするとよいでしょう。筋
すじ

が多

くてかたい肉は長時間煮込むと結合組織のコ

ラーゲンの分子間結合が切れてやわらかくな

ります。逆にヒレのようなやわらかい肉は結合

組織が薄いため加熱しすぎると肉汁が流出し

てかたくなるので注意が必要です。

食肉の質は、さまざまな要素によって影響を

食肉の品質は色、脂肪、つや、きめが基準

肉の色の差はミオグロビンで決まる

監修　九州大学名誉教授　深沢利行

第二のポイントは脂肪の質

筋線維の太さが食肉のきめを左右する

食肉の質は疲労やストレスも影響

参考「乳・肉・卵の科学─特性と機能」中江利孝編著
「骨格筋　運動による機能と形態の変化」

山田茂・福永哲夫編著

筋線維

筋周膜

筋内膜

筋内膜

筋周膜

断面図

筋外膜

筋外膜

血管

腱
骨膜

神経

白
色
筋
線
維

九州大学大学院農学研
究院動物資源科学部門

／岩元久雄

牛の赤色筋線維と白色筋線維　

赤色筋線維
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受けます。たとえば、運搬されてきた家畜を休

ませずにすぐに食肉にする場合と、一晩休ま

せてから食肉にする場合とでは、食肉の質が

異なります。休息を与えなかった家畜の肉は、

異常肉になる可能性があります。

疲労やストレスがあると、エネルギーのもと

であるATP（アデノシン三リン酸）や、ATPを

生産する筋肉中のクレアチンリン酸、あるい

はグリコーゲンが減少します。休息していな

い家畜は、それらが通常の状態に回復せず、

DFD肉やPSE肉などの原因となります。

一方、充分休息を与えられてストレスのな

い状態で処理された家畜は、ATPをはじめ、

クレアチンリン酸やグリコーゲンが一定量残

っています。これは、食肉の生産に欠かせな

い熟成を経て良質な食肉を作るためにきわ

めて大切な条件となっています。

ATP アデノシン三リン酸（adenosine

triphosphate)の略。ATPはリン酸1個を放

してアデノシン二リン酸に変化することによっ

て、多量のエネルギーを遊離。筋肉の収縮

や、たんぱく質の合成など生体内反応に必要

なエネルギーを供給しています。ATPは動物

の筋肉を動かす原動力となっているため、筋

肉のない植物にはわずかしか存在しません。

DFD肉 異常肉の一種。Ｄark Ｆirm Ｄry

Meatの略で、肉色が赤黒くて濃く（dark）、肉

質がしまっていてかたく（firm）、断面が乾燥し

た（dry）状態の肉を指します。家畜のと畜後、

筋肉中のグリコーゲンが変化して乳酸が生成

されるため、食肉は一般に酸性を示します。

しかし、生体でグリコーゲンなどが減少して

いる筋肉は、乳酸の生成量が少なくなるため

pHがあまり低下せず、中性近くにとどまります。

DFD肉は、このような、死後酸性に変化しな

い肉に多いといわれます。

PSE肉 DFD肉と並んで、異常肉の一種。

Ｐale Ｓoft Ｅxudative Meatの略。肉の断

面の色が淡く(pale）、やわらかすぎ（soft）、し

まりがなく水っぽい（exudative）状態の肉を

指します。遺伝的にストレスに弱い形質の家

畜、と畜前にストレスを与えた場合などに見ら

れます。ふけ肉、むれ肉などとも呼ばれ、精肉

にも加工にも向かない肉です。

と畜直後の肉はやわらかくて保水性が高い

のですが、味や香りは乏しいものです。その

後、筋肉が死後硬直を起こすため、肉はかた

くなり、保水性も低下します。この硬直した食

肉を一定期間、低温貯蔵することによってお

いしい食肉に変えるプロセスが熟成です。

熟成（エージング） と畜後しばらくすると起こ

る死後硬直は、血液循環の停止や、ATPの減

少などによる状態変化に起因して起こります。

硬直して保水性も落ちた食肉はさらに低温

貯蔵することによって硬直がゆっくりと解けて

再びやわらかくなり（解硬）、保水性も回復して

きます。これは、体細胞に含まれる数種類の

酵素が死後も作用するためと考えられていま

す。このプロセスが熟成で、熟成により肉の味

や香りもよくなります。熟成の期間は貯蔵時の

温度によって違いますが、５～10℃で貯蔵し

た場合、牛肉では８～10日、豚肉で３～４日

ぐらいは最低必要とされています。

この熟成期間には、筋肉の中で起こる複雑な

化学反応によって、筋肉の硬直が解けて肉質が

やわらかくなるだけでなく、食肉にさらによい効果

がもたらされます。たとえば、筋肉中でATPが分

解されていく過程でIMP（イノシン酸）が生成さ

れますが、これはグルタミン酸とともに食肉のうま

味成分の一つです。肉のジューシーさや香りも、

熟成中の化学変化の中で生まれます。

保水力・保水性 食肉中に保有している水分

を保持する力のこと。保水性が低下すると水分が

失われ乾燥状態になるため、食感が悪くなります。

熟成は食肉のおいしさの仕上げ
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戦後の経済成長に伴い、わが国の食生活は大きく変化し、それに伴っ
て平均寿命や体格は大きく向上しました。最近では、平均寿命のみな
らず、心身ともに健康に長生きすることの重要性が問われる時代へと
変化してきました。

出典／「たんぱく質を探る」「ビタミン・ミネラルを探る」「コレステロールを探る」「ストレスを探る」「はつらつ家族のヘルシーパートナー
No.1～5」「食肉の科学ビデオシリーズ・第16話　長寿を探る－ハワイ日系人の長寿と食事」／�日本食肉消費総合センター

食
肉
の
栄
養

日本人の健康・
長寿と食肉

日本人の平均寿命は、男性78.4歳、女性

85.3歳です（厚生労働省「平成15年簡易生

命表」）。第二次世界大戦の終戦当時は先進

諸国の中で最も低かったにもかかわらず、今

や世界一の長寿国となりました。それまで多

かった脳卒中の発症が大幅に減少したことに

加え、病原体に対する抵抗力が強くなり、結

核などの感染症も激減したことによります。こ

れは、医療技術が進歩したことや、衛生面で

の改善がなされたことのほか、食生活・栄養

の改善、特に食肉や牛乳・乳製品に代表され

る動物性食品の摂取量が増えたことが大きな

理由であると考えられます。

また、平均寿命が延びただけでなく、体位

も向上しました。平成15年の17歳男子の平

均身長は、170.7cm。ほぼ100年前にあた

る1900年と比べ約13cm伸びていることにな

ります（文部科学省「学校保健統計」）。これも

食生活の改善、特に動物性たんぱく質の摂取

量が増えたことが大きな理由としてあげられま

す。国民１人１日あたりの食品摂取量は、平成

14年は昭和40年に比べて、肉類は2.6倍、

乳類は2.9倍に増えています（厚生労働省「国

民栄養調査」）。筋肉や骨などを作るのに必

要な栄養素は、たんぱく質。動物性たんぱく

質の摂取量の増加が日本人の体位の向上に

かつては日本でも脳卒中の原因は高血圧

と高コレステロールであると考えられていまし

たが、その後のさまざまな調査で日本人の脳

卒中の原因は、たんぱく質や脂質の少ない低

栄養食と高血圧であることがわかってきました。

脳卒中というと、血管にコレステロールがた

まって詰まることによって起こる病気というイ

メージがありますが、実際にはこの血管が詰

まるタイプは欧米人に多い「粥状硬化型」と呼

ばれる脳梗塞で、日本人に多いのは高血圧に

より細い血管が切れてしまう脳出血と、塩分

（ナトリウム）が血管壁の細胞内に蓄積するの

がもとで血管が壊れる「動脈壊死型」脳梗塞

です。つまり、日本人の脳卒中は、血管を健康

に保つためのたんぱく質が不足したり、塩分

が多いことによって発症するタイプといえます。

大きな役割を果たしてきたのです。

その一方で、近年、20～30代女性の「やせ」

が増加しています。平成14年国民栄養調査

によると、20代女性の4人に1人がＢＭＩ

（body  mass  index、体格指数）18.5未満、

つまり「やせ」に該当しています。ダイエットなど

による栄養不足は健康上の問題はもちろん、

母親になったときに子供の成長にもマイナス

の影響を与えるのではないかと懸念されてい

ます。正しい栄養知識を得て、賢い食生活を

心がける姿勢が望まれています。

実際に、1980年までは日本人の死亡原因

の第１位は脳血管疾患（脳卒中）でした。それ

以降は、悪性新生物（がん）が1位になってい

ます（グラフ参照）。これはがんが増えたとい

うことではなく、食肉などの動物性食品の摂取

が増えたことなどによる低栄養の改善とそれ

に伴う脳卒中の減少によるものです。

現在の日本人の食生活は理想的であるとし

て、世界的な注目を集めています。

たんぱく質（Protein)・脂質(Fat)・炭水化

物(Carbohydrate)の供給熱量割合（ＰＦＣ熱

量比率）を見ると、欧米諸国では脂質が40％

前後を占めていますが、日本は29.0％です

（農林水産省「平成15年食料需給表」）。わが

国では、総摂取エネルギーに占める脂肪から

食生活改善に伴う寿命と体位の変化

資料／厚生労働省「簡易生命表」「完全生命表」�

     男   女�

大正10～14（1921～1925） 42.06 43.20�

 15～昭和5（1926～1930） 44.82 46.54�

昭和10・11（1935・1936） 46.92 49.63�

 22（1947） 50.06 53.96�

 25～27（1950～1952） 59.57 62.97�

 30（1955） 63.60 67.75�

 35（1960） 65.32 70.19�

 40（1965） 67.74 72.92�

 45（1970） 69.31 74.66�

 50（1975） 71.73 76.89�

 55（1980） 73.35 78.76�

 60（1985） 74.78 80.48�

平成2（1990） 75.92 81.90�

 7（1995） 76.38 82.85�

 12（2000） 77.72 84.60�

 15（2003） 78.36 85.33�
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資料／厚生労働省「人口動態統計」�

日本人の平均寿命の推移

性・主要死因別に見た年齢調整死亡率（人口10万対）の年次推移

脳卒中予防と食肉

理想的なＰＦＣ比の日本型食生活
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のエネルギー比率は、成人の場合20～30％

が望ましいといわれています。厚生労働省が

実施した平成14年国民栄養調査の結果によ

ると、その比率は25.1％と報告され、20～

30歳代ではやや高まってきてはいるものの、世

界的にはＰＦＣ比バランスが優れていると評価

されています。

また、沖縄出身のハワイの日系人は世界一の

長寿集団として知られています。高齢になっ

ても食肉などから動物性たんぱく質を充分に摂

取し、カリウムや食物繊維の多い野菜や果物、

日本の伝統的な食品である大豆製品や海藻な

ど、多様な食品をバランスよく食べる食習慣が

長寿・健康に大きくかかわっているようです。

わが国の平均寿命は、前述のような理由な

どから第二次世界大戦後以降急激に延びて

います（昭和22年・53.9歳、平成15年・85.3

歳／女性の平均寿命、72ページ表参照）。

平均寿命が延びることは喜ばしいことです

が、単に寿命が延びればよいというわけでも

ありません。2000年6月、ＷＨＯ（世界保健機

関）では、世界各国の健康度を示す指標とし

て、平均寿命や乳児死亡率に加えて健康寿

命を取り上げました。これは「健康障害を持た

ずに生きている期間」という意味を表すものです。

また、ＷＨＯの健康指標の一つであるＱＯＬ

（Quality Of Life、クオリティ・オブ・ライフ、

「生活の質」と訳される）では、客観的な健康

度や生活機能、自己評価、環境要因、主観的

幸福感などが要素としてあげられています。最

近先進国においては、健康寿命をいかに長く

維持するかということが大きな課題となってい

ます。それと同時に、ＱＯＬを考慮した健康の

質が問われています。この健康寿命において

も日本は世界で1位となっており、寿命の長さ

だけでなく質的にも優れた長寿国であるとい

えます。

前・東京都老人総合研究所副所長、現・桜

美林大学教授柴田博氏らの調査によると、食

肉類、野菜・果物類を積極的に食べている人

のほうが、うつ状態が少なく、生活満足度（Ｑ

ＯＬの要素の一つ。主観的幸福感にあたる）

が高い傾向があることがわかっています。食

肉をはじめ多様な食品をバランスよく食べる

ことが心身ともに健康を維持できることを示唆

する結果であるといえます。

また、栄養状態の指標として血清アルブミ

ン値が有用であるといわれ、この値を改善す

ることが高齢者の老化を遅延させるための手

段の一つと考えられています。アルブミンはた

んぱく質の一種で、栄養状態が良好なら血液

100p中に4～5g含まれ、3.5gを切るとが

ん・肝硬変・腎臓病などの重病、極端な栄養

失調、老衰などが考えられ、2.5g前後は生死

の分かれ目とされています。

血清アルブミンは加齢に伴って低下します

が、食肉の摂取頻度が高い高齢者では数値

が増えるとの報告があり、食事による影響が

大きいとされています。

平成12年3月、厚生省（現・厚生労働省）は

健康日本21という21世紀の国民健康づくり運

動を11年計画でスタートさせました。これは、

生活習慣病を予防し、国民の健康寿命を延

ばすことを大きな目的としており、2010年にお

ける目標を具体的な数値（脂肪エネルギー比

率を20～40歳代の場合１日あたり25％以下

にするなど）として設定しています。

また、同年3月、農林水産省・厚生省（現・

厚生労働省）・文部省（現・文部科学省）により、

食生活指針が新しく策定されました。これは、

国民の健康増進、ＱＯＬの向上、および食料

の安定供給の確保などを目的としています。

4

食肉に含まれる成分に虚血性心疾患（心筋梗塞、狭心症）をはじめ、
がん、ストレス、感染症などのリスクを軽減する効果があることや、食
肉摂取とコレステロール値やうつ病との関係について、調査が実施さ
れるなど、国内外でさまざまな研究結果が発表され、注目されています。

食
肉
の
栄
養

食肉と健康に
関する最新情報

WHOは、1985年から心臓病などの循環

器疾患の世界的な疫学調査を行っています

が、その調査から食肉や魚介類、内臓などに多

く含まれているタウリンの摂取量が多い地域で、

心臓病などによる死亡率が男女を問わず、低い

ことがわかりました（グラフ参照）。

タウリンは、メチオニンなどと同様に硫黄を

含むアミノ酸の仲間で、含硫アミノ酸と呼ば

れており、食肉類では心臓や肝臓や舌に多く

含まれています。

フランス人はチーズやバター、食肉を多量

に食べるにもかかわらず、心臓病による死亡

率がきわめて低いことが知られており、これは

「フレンチパラドックス」といわれ、不思議な現

象とされています。その理由としてフランス人がポ

リフェノールを多く含む赤ワインを多量に飲む

ことが挙げられていますが、これ以外にも内臓

などの料理からタウリンを多く摂取していること

も知られています。フレンチパラドックスの理由

84
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のデータを掲載しています。（例：フ
ランス2件,イギリス3件 等）�

心筋梗塞の死亡率と平均寿命

平均寿命から健康寿命の時代へ

健康づくりのための行政の取り組み

食肉の成分に心臓病予防効果

出典／食肉と健康に関するフォーラム委員会　2002年報告書より
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として、ポリフェノールとともにタウリンの多量

摂取も貢献しているのではないかと考えられ

ます。

がんの発病に関係する因子として、実にさ

まざまなものが挙げられています。動物性食品

のとりすぎががんを招くという意見もよく聞かれ

ますが、実際はどうなのでしょうか。

大腸がんの場合、アメリカでは脂肪摂取量

が多いほど発症リスクが高いという報告があ

りますが、日本では脂肪の摂取量が必ずしも

大腸がんの増加につながるとはいえないとい

う報告があり、むしろ食物繊維の摂取量減少

が問題として注目されています。

一方、血中のコレステロール値が低いとが

んの死亡率が増えることは多くの疫学調査で

報告されています。

動物性食品とがんとの関係はまだ不明点が

多いのですが、動物性食品が不足し、血清コ

レステロール値が低くなるような食事は、がん

の抑制に効果があるとされる脂溶性ビタミン

のＡやＥの不足も来すため、これらの不足が

がんの発症と関係するとも考えられます。

若い女性を対象にした調査から、血清コレ

ステロール値が160ｍg／q以下の群で「他

人に会いたくない」「人前に出たくない」などの

感情を点数で示した不安尺度や抑うつ尺度

が高い傾向にあることが報告されています（グ

ラフ参照）。

また、お年寄りでコレステロール値が低い

人のほうがうつ状態になりやすいことも知られ

ています。さらに、コレステロール値と死亡率

の関係を調べた欧米の代表的な６つの研究

を分析した結果から、コレステロール値が低

くなるほど自殺や事故死が増えることがわかり

ました。ここでの自殺増加の原因は、うつ病を

介してではないかと考えられています。

食肉のたんぱく質には、精神状態に深くか

かわるアミノ酸が豊富に含まれています。

ストレスに負けない精神状態を保つのに重

要なアミノ酸として、セロトニン、ドーパミンと

いった神経伝達物質の原料となるトリプトファ

ン、チロシンなどが挙げられます。トリプトファ

ンから作られるセロトニンは、体温の調節や

睡眠、情緒の安定に関係しているといわれま

す。また、チロシンから作られるドーパミンは、

快感を得ることに関連する物質であることが

わかっています（セロトニンについては関連記

事91ページ参照）。

これらの物質が不足すると、精神の健康に

さまざまな影響が出てきます。例えば、最近子

供たちの間に増えているといわれるADHD

（注意欠陥多動障害）は、ドーパミンの不足が

原因ではないかと考えられています。トリプト

ファンはうつ病と深い関係があり、食事中のト

リプトファンが不足すると、うつ病の程度を示

すうつ病指数が上がることが知られています。

けれども食事にトリプトファンだけを増やして

も、チロシンが不足していれば、かえって疲労

感が増して活力が低下するといわれています。

うつ状態を改善するだけでなく、愉快な気分

をつくり出して精神を活性化し、ストレスの害を

はねのけるには、どちらも欠かすことはできません。

体内で感染症を防ぐしくみがしっかり働くに

は、充分なたんぱく質が欠かせないことはよく

知られていますが、最近、脂肪酸も免疫にか

かわっていることがわかってきました。

食肉に多い飽和脂肪酸、一価不飽和脂肪

酸、魚介類や植物油に多い多価不飽和脂肪

酸をさまざまな割合で配合した高脂肪食でラ

ットを飼育し、脾臓でのリンパ球の増え方を

比較すると、飽和脂肪酸の少ないえさを与え

たラットでリンパ球の増え方が少ないことが観

察されました。この結果から、飽和脂肪酸に

は免疫の働きのかなめになるリンパ球の増殖

を促す働きがあると考えられます。

一方、多価不飽和脂肪酸のDHA（ドコサヘ

キサエン酸）が健康な男性の免疫に与える影

響を120日間にわたって観察した成績で、多

核白血球という免疫反応のもととなる白血球の

産生を抑えるというデータが示されています。

DHAやEPAは健康によい油の成分として、

積極的に摂取するようにすすめられていますが、

これらの多価不飽和脂肪酸は一方では酸化さ

れやすい欠点があり、また先に述べたように感染

に対する抵抗力を低下させる働きがある可能性

も出てきました。免疫の働きを強めるという点で

も食肉の脂肪酸がもっと見直されてよいでしょう。

健康的な老後を送るには、心臓病、脳卒中

などの循環器疾患の予防を心がけるのはもちろ

んのこと、骨の健康を保つことも重要です。動

物性たんぱく質には、健康的な生活を大きく損

ないかねない骨量の減少を防ぐ働きがあります。

骨量は、古い骨が壊されると同時に新しい

骨が作られることの繰り返しで維持されてお

り、成人では常時、全体の3～5％の骨が入

れ替わるとされています。

骨量は通常、骨に含まれるカルシウム、リン

酸などのミネラルの量を反映する骨密度の測

定値（骨ミネラル量／骨幅）で表されます。骨

密度は男女ともに30歳代で最も高い値を示

しますが、加齢に伴い、骨を壊す働きが、作る

働きを上回るようになり、骨密度は低下します。

骨量の低下を防ぐために有効な食品を検

討することを目的に、都市近郊在住の65～

79歳の高齢女性89人を対象に実施した調

査では、特に食肉の摂取量の違いが骨密度

に最も影響しているという結果が得られました。

また、骨を壊す働きは、多価不飽和脂肪酸

のアラキドン酸から作られるプロスタグランジ

ンなどによって促進されると考えられており、植

物油より動物性脂肪で骨の形成が促進された

という動物実験の結果も報告されています。
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食肉のたんぱく質

たんぱく質は三大栄養素の一つ。たんぱく質は、筋肉・皮膚・内臓・髪
の毛など体を構成する重要な成分であり、また酵素・ホルモン・免疫な
どあらゆる生命現象の営みに深くかかわっています。

食
肉
の
栄
養

たんぱく質はアミノ酸がつながったもの

たんぱく質の消化・吸収はドラマチック

地球上の生物が有するたんぱく質はなんと

100億～１兆種類にのぼるといわれています。

そのうちヒトの体にあるたんぱく質は10万種

にも及びます。実に膨大な数のたんぱく質で

すが、もとをただせば、わずか20種類のアミ

ノ酸がネックレスのように数十個から数千個

つながってできているものです。そのつながり

方や形により、それぞれのたんぱく質特有の

性質が生まれます。

20種類あるアミノ酸のうち、体内で合成でき

ないアミノ酸を「必須アミノ酸」といいます。必須

アミノ酸の種類は動物によって異なりますが、人

間の場合は、トリプトファン、メチオニン、リジ

ン、フェニルアラニン、ロイシン、イソロイシン、

バリン、スレオニン、ヒスチジンの９種類です

（ヒスチジンは幼児の必須アミノ酸）。

これら以外のアミノ酸は体内で合成するこ

とができますが、必須アミノ酸の場合は常に

食品から摂取しなければなりません。そのた

め、必須アミノ酸をバランスよく含んだ食品を

食べることが大切なのです。

そこで注目すべきが食肉。食肉のたんぱく

質は、９種類の必須アミノ酸をバランスよく、

しかも豊富に含んでいます。９種類のうち１種

食事として摂取されたたんぱく質は、消化

管を通過する間にさまざまな消化酵素の働き

で最小単位のアミノ酸に分解されていきます。

たんぱく質の消化は、まず胃からスタートし

ます。強酸性に保たれた胃内で、消化酵素ペ

プシンによって分解を受けます。

次に食物は十二指腸に送られ、消化液の

中で最も強力な膵液と混ぜられ、消化が行わ

れます。食物はさらに回腸へ進み、その間に

たんぱく質はさらに細かく切断され、アミノ酸

やごく小さなペプチド（アミノ酸がいくつかつ

ながったもの）になります。

回腸や空腸でもペプチドは分解され、アミ

ノ酸となって小腸の粘膜から吸収され、血流

にのって、肝臓へと運ばれます。肝臓に運ば

れたアミノ酸は、そのまま蓄えられたり、肝臓

に含まれる酵素によって、再び体に必要なた

んぱく質に再構成されます。また、最近ペプ

チドの一部はそのまま吸収され、生理活性

物質としても働くことがわかってきました。

人間の体は、水分以外は主にたんぱく質で

構成されています。体の中で起こるさまざまな

化学反応の触媒となる酵素や、生命活動を調

整し、生体の恒常性を維持するホルモンの多

くはたんぱく質でできています。

また、血液中に存在する生体防御に不可欠

な抗体、止血に必要な血液凝固因子、種々

の物質を組織に運搬するヘモグロビンなども

たんぱく質です。さらに、筋肉や骨もたんぱく

質からできています。

たんぱく質は、分子の形から、球状たんぱ

く質と線維状たんぱく質に分けられます。

球状たんぱく質にはアルブミン（血清アルブ

ミンとして、栄養状態の指標となるたんぱく質、

74ページ参照）やグロブリン（免疫の主体と

なる抗体として、体外から侵入した異物を排

除するために、重要なたんぱく質）などがあり

ます。

線維状たんぱく質にはコラーゲンやケラチ

ンなどがあります。線維状たんぱく質は、皮膚

やその下の器官や組織の間（結合組織と呼ば

れる部分）に存在していますが、腱や靭帯部分

には特に多く、また、骨や歯も線維状たんぱく

質のまわりにリン酸カルシウムが沈着して作ら

れたものです。線維状たんぱく質は体を構成

するたんぱく質として、特に大きな役目を果た

しています。線維状たんぱく質の主成分はコ

ラーゲンで、人間では体全体のたんぱく質量

の　 を占めています。

以上のように、たんぱく質はありとあらゆる生

命現象の営みを根底から支えているので、不

足すれば体力が衰え、病気にかかりやすくな

ってしまいます。健康的な生活を送るために

は、いかに良質のたんぱく質を摂取するかが

ポイントです。

類でも不足すれば、他の必須アミノ酸の利用

効率までも悪くなってしまいます。必須アミノ

酸は、量的に充分なだけでなく、それぞれが

バランスよく含まれていることが必要なのです。

また、植物性たんぱく質に比べ動物性たん

ぱく質は体内に吸収されやすいという特徴が

あります。食肉は良質なたんぱく質を含む代

表的食品といえます。

必須アミノ酸のバランスがよい食肉

たんぱく質はアミノ酸でできた桶のようなも
の。１つでも基準に満たない必須アミノ酸が
あると、桶から栄養がもれ出してしまい、栄
養価が低くなってしまいます。

豚肉
アミノ酸スコア100

精白米
アミノ酸スコア65

出典／「食肉の秘密を探る」「たんぱく質を探る」「ストレスを探る」
「はつらつ家族のヘルシーパートナーNo.1～5」／（財）日本食肉消費総合センター

たんぱく質はあらゆるところで大活躍

たんぱく質の栄養価比べ

＊チロシンとシスチンは必須アミノ酸に含まれませんが、必須アミノ酸
に近い重要性があるためアミノ酸スコアの場合には考慮されます。
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現代がストレス社会であることはだれもが

認めることです。“ストレス”とは、外部から加

わった刺激のことをいいます（正しくはスト

レッサー）。対人関係での精神的な刺激はも

ちろんのこと、暑さや寒さ、騒音、けがの痛み

など物理的な刺激も含まれます。

ストレスがかかると、私たちの体はそれに

対抗しようとして基礎代謝を高め、よりエネル

ギーを消費し、一時的に元気になります。しか

しこの元気な状態は長続きせず、すぐにバテ

てしまいます。疲労期が続くと、運動や思考能

力が低下するのはもちろんのこと、心身も衰弱

して、例えばがんなどの悪性疾患にもかかり

やすくなることが、動物実験で確かめられてい

ます。

ストレスがかかったときに使われるエネル

ギー源は、体内に蓄えられているたんぱく質

です。本来、脳や筋肉など体の各部位で働く

はずのたんぱく質が使われてしまうのです。ス

トレスがたまったらまずは休息をとり、良質の

たんぱく質を多く含む食肉などで栄養を補給

し、疲れをいやしてリフレッシュしましょう。

食塩すなわちナトリウムをとりすぎて、血中

の濃度が高くなると、血圧を調節するメカニズ

ムが壊れ、高血圧を招きやすくなります。

たんぱく質には尿素となって体外に排泄され

るときに、ナトリウムもいっしょに排泄する作用が

あることがわかりました。たんぱく質の充分な摂

取を心がければ、ナトリウムも尿中にどんどん出

るので、ナトリウムの害を防ぐことができます。

また、血管は老化に伴って、もろく、弾力性

に欠けるようになってきますが、たんぱく質の

充分な摂取によって、しなやかさを保つことが

できます。たんぱく質にはこのように、脳卒中

などの血管障害を予防する働きがあるのです。

動物性たんぱく質の摂取の割合が多くなる

と、食塩の摂取量が少なくなる傾向が見られ

るということが、動物実験で証明されています。

さまざまな濃度の食塩水を用意し、ネズミに

たんぱく質含有量の異なる食餌を与えたとこ

ろ、食餌中のたんぱく質含有量が上がるに従

って、濃度の低い食塩水を好むようになった

のです。植物性より動物性たんぱく質のほう

が減塩効果が見られました。舌の味蕾を調べ

ると、低たんぱく食では味蕾の形態に異常が

多く見られ、味細胞の再生速度が遅いことが

認められました。このことから、低たんぱく食

は塩味に対する感度を低下させ、結果的に食

塩を多く摂取することにつながるのではない

かと考えられています。

病気から身を守るために、体はさまざまな

生体防御機構を持っています。特に免疫、す

なわち外部から身体に侵入した異物（抗原）

を排除する働きは重要です。食肉のたんぱく

質には、免疫力を高める役目があることが知

られています。

免疫の働きの中でかなめの役割をするの

が、リンパ球と呼ばれる細胞です。このリンパ

球のNK細胞の働きが、食肉のたんぱく質を

摂取したほうが、豆類、魚介類、卵、乳類など

のたんぱく質を摂取した場合よりよくなること

がわかりました。NK細胞とはナチュラルキラ

ー細胞のことで、がん細胞やウイルスに感染し

た細胞を排除するのに重要な働きを持ってい

ます。食肉の良質なたんぱく質は、体を守る

免疫システムの主体となっているわけです。

たんぱく質は免疫システムの主役

たんぱく質の摂取量で食塩嗜好が変わる 部位別　たんぱく質の含有量 （可食部100nあたり）

食肉・内臓中のたんぱく質は、部位によって多少の違いはありますが、生肉と内臓各100n中に
18n前後含まれています。 ※18～49歳女性のたんぱく質食事摂取基準　　50n／日

出典／「日本人の食事摂取基準 2005年版」厚生労働省　　　　
「改訂版食肉データエッセンス」�日本食肉消費総合センター

たんぱく質は食塩の害を防ぎ、血管を守る

ストレスで体のたんぱく質が失われる



8382

4

食肉の脂質

脂質はエネルギー源として必要なだけでなく、体の機能を維持するた
めにも重要です。脂質には、脂肪（中性脂肪）、コレステロール、リン脂
質、遊離脂肪酸などがあります。

食
肉
の
栄
養

体内の脂質を機能や役割を基準に分類す

ると、３つに大別できます。１つは循環脂質。

血中のリン脂質、コレステロールなどがそうで、

肝臓や脂肪組織から細胞へ、あるいは細胞か

ら肝臓へ移動している脂質のことで血中に

あって、体の中を循環している脂質です。

２つ目は構造脂質。リン脂質やコレステ

ロールなどで、たんぱく質とともに細胞膜など

の生体膜を作る重要な物質です。

３つ目は貯蔵脂質で、中性脂肪の形で貯蔵

されています。代表的なものが皮下脂肪。貯

蔵脂質は単なる貯蔵庫ではなく、循環脂質の

動態を調整したり、脂質以外のエネルギー源

とのバランスを保つ役割も担っています。

食品から摂取する脂質の大部分は中性脂

肪です。中性脂肪は脂肪酸とグリセロールが

エステル結合したもの。脂肪酸には、炭素間

の結合がすべて単結合である飽和脂肪酸と、

二重結合を含む不飽和脂肪酸があります。

従来、飽和脂肪酸は血清コレステロール値

を上昇させ、動脈硬化を引き起こすとされて

きました。しかし最近の研究によって、飽和脂

肪酸のうち食肉に多いステアリン酸は、コレス

テロールを下げる働きを持つことがわかって

きました。

また、食肉やオリーブオイルに多い一価不

飽和脂肪酸のオレイン酸にも、コレステロール

を下げる働きがあることが報告されています。

一方、多価不飽和脂肪酸には、植物に多い

リノール酸や、魚に多いＥＰＡ（エイコサペンタ

エン酸）、ＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸）などが

ありますが、これらの脂肪酸は血栓症予防や

コレステロールを低下させる作用などがありま

す。しかし、不飽和脂肪酸は不安定で酸化し

やすく、過酸化脂質という老化の原因になる

物質を生成することからマイナス面も指摘され

ています。

脂肪酸はそれぞれに特徴があるので、偏ら

ずにバランスよく摂取することが必要です。脂

肪酸の望ましい摂取比率（SMP比）は、飽和

脂肪酸（S）：一価不飽和脂肪酸（M）：多価不

飽和脂肪酸（P）が３：４：３とされています。

コレステロールは、細胞膜の構成成分とし

てその流動性を調節したり、神経細胞を保護

して脳の情報を体の各部に伝達するのを助

けたり、胆汁酸となって脂質の吸収を助けた

り、ステロイドホルモンとなって体の発育や生

命の維持に役立つなど、生きるために不可欠

なものです。

従来、コレステロール値は低いほうがよいと

いわれてきましたが、各種の動物実験や疫学

調査で、血清コレステロール値が低すぎると脳

卒中が起こりやすくなることがわかりました。コ

レステロールが不足すると血管細胞壁が弱く

なり、脳の細い血管が詰まったり、破れやすく

なってしまうのです。

また、コレステロール値が低いと、うつ状態

やがんになりやすいという報告もあります。最

近ではＬＤＬ値が低い高齢者にうつ病が多い

といわれるなど、ＬＤＬは悪玉と決めつけるの

は間違いです。このようにコレステロールはＨ

ＤＬ、ＬＤＬともに生命活動の一役を担ってい

るわけです。

脂肪の消化は、食物が小腸上部の十二指

腸に到達してから本格的に始まります。まず胆

汁に含まれる胆汁酸が、脂肪分子の大きなか

たまりを乳化してばらばらにします。次に膵液

の中に含まれるリパーゼという分解酵素が、脂

肪分子を脂肪酸とグリセロールに分解します。

分解されたものは主に小腸から吸収されま

す。小腸の壁の上皮細胞は、表面が薄い水

の層でおおわれています。グリセロールは水

溶性なのでそのまま吸収されます。一方水に

溶けない脂肪酸は、さらに胆汁酸の分子が集

合して脂肪酸を中に溶かし込み、ミセルと呼

ばれる小さな粒子を作ります。ミセルの表面

は水溶性なので、上皮細胞に吸収されます。

食肉に含まれる主な脂肪酸（もも）％

出典／「食肉データエッセンス」�日本食肉消費総合センター

ミリスチン酸 14：0 2.8 1.9 1.1

パルミチン酸 16：0 25.6 24.9 23.1

ステアリン酸 18：0 11.9 13.5 7.1

オレイン酸 18：1 45.0 44.9 41.3

リノール酸 18：2 5.9 8.6 14.7

リノレン酸 18：3 0.2 0.4 1.2

アラキドン酸 20：4 1.3 0.4 0.8

ＥＰＡ 20：5 - - 0.7

ＤＨＡ 22：6 - - 1.3

牛 豚 鶏

飽和脂肪酸（Ｓ）

一価不飽和脂肪酸（Ｍ）

多価不飽和脂肪酸（Ｐ）

出典／「食肉の秘密を探る」「コレステロールを探る」「ストレスを探る」「はつら
つ家族のヘルシーパートナーNo.1～5」／（財）日本食肉消費総合センター

脂質は体内で大切な役割を果たしている 脂肪の消化の始まりは遅く、吸収も複雑

飽和・不飽和脂肪酸はバランスよく摂取

コレステロール悪者説は誤解

空腸

回腸
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部位別　脂質、コレステロールの含有量 （可食部100nあたり）

食肉の脂質のほとんどは中性脂肪。飽和脂肪酸が多く含まれるので、常温では固体です。

出典／「食肉データエッセンス」�日本食肉消費総合センター、「五訂日本食品標準成分表」
「日本食品脂溶性成分表」（科学技術庁資源調査会編）

●脂質の多いその他の食品（100nあたり） ●コレステロールの多いその他の食品（100nあたり）
植物油 100n

マーガリン 81.6n

バター 81.0n

マヨネーズ（全卵） 72.3n

あんこう（きも） 560m

すじこ 510m

鶏卵（全卵） 420m

かずのこ（生） 370m

たらこ（生） 350m

するめいか（生） 270m

4

食肉のビタミン

たんぱく質、脂質、炭水化物を車のガソリンにたとえると、ビタミンやミ
ネラルはオイルに相当します。ガソリンだけでは車が動かないように、
三大栄養素を充分にとってもビタミンがなければ体はスムーズに働き
ません。

食
肉
の
栄
養

微量ながらも体に不可欠なビタミン
たんぱく質、脂質、炭水化物に比べ、ビタミ

ンの必要量は微量ですが、私たちの生命を維

持するために欠くことのできない栄養素です。

ビタミンは、現在20種くらい知られています

が、人間が体内で合成できないものはそのうち

13種類で、それぞれに独自の働きがあります。

ビタミンは脂溶性と水溶性に大きく分けられ

ます。水溶性ビタミンは、ほとんどすべてが補

酵素として、代謝系に関与しています。これに

対して脂溶性ビタミンは、生理活性物質として

体内で機能するものが多いのが特徴です。

いずれのビタミンも、人間は自ら体内で合

成することができないので、食品から摂取しな

ければなりません。欠乏すると、それぞれ特有

の症状が見られます。脂溶性ビタミンは体内

に蓄積されるので、過剰症の可能性もありま

すが、普段の食事で摂取している限り、過剰

症が起こる心配はまずありません。一方、水

溶性ビタミンは、必要量以外は尿とともに排泄

されるので、過剰症の心配はありません。

ビタミンの種類と１日食事摂取基準から期待できる働き

ネック�

かた�

かたロース�

リブロース�

サーロイン�

ヒレ�

ともばら�

うちもも�

らんぷ�

すね�

●牛肉（乳用種去勢）  （　）内はコレステロール値�

かたロース�

ロース�

ヒレ�

ばら�

もも�

●豚肉�

手羽�

むね肉（皮なし）�

もも肉（皮なし）�

ささみ�

かわ（もも肉の）�

●鶏肉等�

ハツ（心臓）�

レバー（肝臓）�

マメ（腎臓）�

ミノ（第一胃）�

センマイ（第三胃）�

ハラミ（横隔膜）�

サガリ（横隔膜）�

ヒモ（小腸）�

シマチョウ（大腸）�

タン（舌）�

テール（尾）�

●牛内臓�

ハツ（心臓）�

レバー（肝臓）�

マメ（腎臓）�

ガツ（胃）�

ヒモ（小腸）�

ダイチョウ（大腸）�

タン（舌）�

トンソク（足）�

コブクロ（子宮）�

●豚内臓�

きも（心臓）�

きも（肝臓）�

すなぎも（筋胃）�

●鶏内臓�

11.1n  （71m）� 6.3n  （120m）�

10.9n  （64m）�

24.9n  （75m）�

36.2n  （73m）�

30.5n  （69m）�

14.5n  （67m）�

38.8n  （77m）�

6.3n  （62m）�

10.5n  （68m）�

8.4n  （66m）�

19.8n  （66m）�

19.5n  （59m）�

5.7n  （67m）�

31.5n  （63m）�

9.8n  （65m）�

19.8n  （100m）�

4.2n  （60m）�

11.0n  （85m）�

0.5n  （60m）�

48.2n  （95m）�

3.6n  （270m）�

3.1n  （340m）�

12.0n  （140m）�

1.4n  （130m）�

� 30.4n  （75m）�

22.6n  （75m）�

8.1n  （300m）�

12.2n  （200m）�

23.1n  （110m）�

27.5n  （80m）�

5.5n  （120m）�

3.6n  （290m）�

4.1n  （350m）�

6.0n  （250m）�

19.7n  （210m）�

20.8n  （230m）�

13.5n  （130m）�

17.3n  （100m）�

0.6n  （190m）�

18.2n  （150m）�

6.3n  （340m）�

1.6n  （210m）�

出典／「ビタミン・ミネラルを探る」「はつらつ家族のヘルシーパートナーNo.1～5」／（財）日本食肉消費総合センター

・視覚によく効き、夜盲症、眼球乾燥症を予防する�
・上皮細胞を正常にし、皮膚や粘膜の角化を防ぐ�
�
�脂

溶
性
ビ
タ
ミ
ン�

�

水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン�

�

ビタミンＡ�
 男性 750μnRE�
 女性 600μnRE�

ビタミンＤ�
 5μn�

ビタミンＥ�
 男性 8～9m
 女性 8m�

ビタミンＫ�
 男性 75μn�
 女性 60～65μn�

ビタミンＢ1�
 男性 1.4m�
 女性 1.1m�

ビタミンＢ2�
 男性 1.6m�
 女性 1.2m�

ビタミンＢ6�
 男性 1.4m�
 女性 1.2m�

ビタミンＢ12　2.4μn

ビタミンＣ�
 100m�

葉酸�
 240μn�

ナイアシン�
 男性 15mNE�
 女性 12mNE�

パントテン酸�
 男性 6m�
 女性 5m�

ビオチン�
 45μn�
�

�

・骨を強化し、くる病や骨軟化症を予防する�
・骨や歯の発育を助ける�
�
�・抗酸化作用がある�
・細胞を柔軟にする働きがある�
・未熟児に多い後水晶体線維形成症や貧�
 血を予防する�
�
�・血液の正常な凝固を助け、血液凝固障害�
 による出血を予防する�
�
�

・脚気や多発性神経炎を予防する�
・老年性痴呆症候群の一つであるウェルニッケ�
 脳症を予防する�
�
・口の周辺の炎症、口角炎や口唇炎、舌炎を�
 予防する�
�

・皮膚疾患や神経障害を予防する�
・ビタミンＢ6 反応性の貧血を予防する�
�

・血液凝固にかかわり、悪性貧血を予防する�
�
�

・細胞分裂を抑制する働きにより、子宮頸部�
 の異型上皮の進行を防ぐ�
�
�・皮膚炎や下痢などの消化器症状、および�
 神経症状などを主とするペラグラを予防する�
�
�
・神経中枢系の発達を助ける�
・傷の治りをよくする�
�

・筋肉痛をやわらげる�
・脂肪とたんぱく質の代謝を正常にする�
�

・壊血病を予防する�
・歯のぐらぐらや出血を予防する�
�
�

�

種類、１日食事摂取基準　　　　　　　　働　き�
�

資料／「日本人の食事摂取基準2005年版」厚生労働省
「改訂人間栄養学」調理栄養教育公社
※右の表の1日食事摂取基準は18～49歳の例
REはレチノール当量、NEはナイアシン当量



ビタミンＡ（レチノール当量）�

リブロース�

サーロイン�

ともばら�

レバー（肝臓）�

マメ（腎臓）�

32μn�

●牛�

かたロース�

ばら�

レバー（肝臓）�

マメ（腎臓）�

タン（舌）�

●豚�

手羽�

もも肉（皮なし）�

かわ（もも肉の）�

きも（心臓）�

きも（肝臓）�

●鶏�

24μn�

31μn�

2056μn�

34μn

15μn

21μn

23000μn

77μn

26.5μn

55μn

50μn

110μn

130μn

19000μn

ビタミンＢ１�

ビタミンＢ２�

らんぷ �

ハツ（心臓）�

レバー（肝臓）�

マメ（腎臓）�

サガリ（横隔膜）�

0.84m

0.24m

●牛�

ヒレ�

ハツ（心臓）�

レバー（肝臓）�

マメ（腎臓）�

タン（舌）�

●豚�

もも肉（皮なし）�

ささみ�

きも（心臓）�

きも（肝臓）�

すなぎも（筋胃）�

●鶏�

2.57m

1.79m

0.41m

0.28m

0.86m

3.18m

1.67m

0.44m

0.19m

0.10m

0.80m

1.78m

0.22m

らんぷ �

ハツ（心臓）�

レバー（肝臓）�

マメ（腎臓）�

ハラミ（横隔膜）�

サガリ（横隔膜）�

0.44m

0.11m
●牛�

かたロース�

ロース�

ヒレ�

ばら�

もも�

●豚�

むね肉（皮なし）�

もも肉（皮なし）�

ささみ�

きも（心臓）�

きも（肝臓）�

●鶏�

0.18m

0.29m

0.14m

0.15m

0.84m

0.88m

1.29m

0.70m

1.00m

0.1m

0.1m

0.11m

0.15m

0.37m
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ビタミンＢ１は、私たちが思っている以上に

体内で多く消費されています。

ビタミンＢ１は、糖質のエネルギー代謝に関

与しています。脳細胞や神経細胞はブドウ糖

のみをエネルギー源にしているので、多くのビ

タミンＢ１が必要です。また、甘いものが好き

な人、お酒をよく飲む人は、普通よりも余計に

ビタミンＢ１を摂取する必要があります。

筋肉を動かすときは、グリコーゲンというブ

ドウ糖から作られたエネルギーを使うので、

ここでもビタミンＢ１が必要です。疲労回復に

ビタミンＢ１をとるのはこのためです。

他の食品に比べ豚肉には、群を抜いてビタ

ミンＢ１が多く含まれています。また、Ｂ１はぬ

かや胚芽米、豆、芋などにも多く含まれるので

すが、調理がめんどうだったり量を多くとらな

ければいけなかったりします。しかし豚肉なら

日常的に摂取しやすく、しかも約120gで１日

のＢ１の必要量が満たされます。

ビタミンＥには抗酸化作用があり、老化を防

ぐのに役立つといわれています。食肉にはビ

タミンEはあまり含まれていませんが、食肉の

たんぱく質はビタミンＥの働きを促進すること

がわかっています。

ビタミン類が豊富で注目したいのは、レバー

などの内臓です。レバーには脂溶性ビタミンの

Ａ、Ｄ、水溶性ビタミンのＢ2などが豊富に含

まれています。

レバーをはじめ、内臓を使った料理というと、

焼きとりぐらいしか思い浮かばず、あまり料理

に使わないという人も多いようです。しかし、

長寿者の多い沖縄では、豚一頭を余すところ

なく調理します。グルメの国フランスでも、レ

バーなどの内臓を積極的に食べています。レ

バーペーストをはじめパテやパイにも使って

おり、またフォアグラもガチョウの肝臓です。

同じビタミンでも、動物性食品のものと植物

性食品のものとでは、性質が異なる場合があ

ります。例えばビタミンＡ。野菜などの植物性

食品では、β-カロチンの形で存在し、体内

で必要なときにビタミンＡに変わります。しかし、

レバーなどの動物性食品では、すでにビタミン

Ａの形で存在しているため、素早い効果が期

待できます。また、ビタミンＡは脂肪があると吸

収がよいので、手早くビタミンＡを補給するに

は、レバーが最適です。

食肉のたんぱく質はビタミンＥの働きを促進

積極的に摂取したい、ビタミン豊富な内臓ビタミンＢ1が豊富で手軽に摂取できる豚肉 部位別　主なビタミンの含有量 （可食部100nあたり）

食肉はＢ群を比較的多く含んでおり、特に豚肉はビタミンＢ1のよい供給源です。内臓、特にレバーは各種ビ
タミンを豊富に含んでいます。
※18～49歳女性のビタミン食事摂取基準 ビタミンＡ 600μgRE／日、ビタミンＢ１ 1.1mg／日、ビタミンＢ2 1.2mg／日

出典／「日本人の食事摂取基準 2005年版」厚生労働省、「食肉データエッセンス」（財）日本食肉消費総合センター、
「五訂日本食品標準成分表」（科学技術庁資源調査会編）
※ビタミンA（レチノール当量）のみ別検体

●ビタミンＡの多いその他の食品
あんこう（きも） 8300μn

うなぎ（生） 2400μn

モロヘイヤ　　　　　　　1700μn

にんじん　　　　　　　　1500μn

※いずれもレチノール当量

●ビタミンＢ2の多いその他の食品
焼きのり　　　　　　　2.33m

しいたけ（乾） 1.40m

やつめうなぎ　　　　　0.85m

うずら卵　　　　　　　0.72m

●ビタミンＢ1の多い
その他の食品
小麦胚芽　　　　　　1.82m

干しのり　　　　　　1.21m

大豆（国産、乾） 0.83m

うなぎ（かば焼き） 0.75m
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食肉のミネラル

ミネラルは、体組織を構成したり、生体機能を調節したり、生理活性物
質の構成成分となるなど、体を正常に維持するために不可欠な栄養素
です。

食
肉
の
栄
養

レバーはミネラルの宝庫

鉄欠乏性貧血には食肉中の鉄が最適

人体を構成する成分のうち、酸素、炭素、

水素、窒素以外のものをミネラルと呼んでいま

す。人体に比較的多く含まれるミネラルは、カ

ルシウム、リン、カリウム、ナトリウム、硫黄、塩

素、マグネシウムです。また、鉄、亜鉛、銅、マ

ンガン、ニッケル、ヨウ素、コバルト、モリブデ

ン、セレンなどは、きわめて微量しか含まれま

せんが、体の機能に不可欠なものです。これ

らは微量元素と呼ばれています。

ミネラルは、硬組織（骨、歯など）、あるいは

現在、日本の若い女性が抱える健康上の

問題に貧血があります。貧血は血色素が減少

することをいいますが、その原因の一つに鉄欠

乏性のものがあります。

女性が貧血を起こしやすい理由としては、月

経により血液中の鉄が失われることや、若年層

における過度のダイエットに伴う鉄不足などが考

えられます。平成14年の国民栄養調査によると、

15～49歳女性における鉄の平均充足率が

80％を下回っているという結果が出ています。

鉄は体内で合成できないので、食事からの

補給が必要です。そのためには鉄を多く含む

食品を摂取することですが、単に鉄の含有量

が多いだけでなく、吸収のよい（利用率の高

い）食品を摂取することが大切です。

食物中の鉄にはヘム鉄と非ヘム鉄があり、

野菜、海藻、穀類などの植物性食品に含まれ

る鉄は非ヘム鉄で、食肉や魚などの動物性食

品に多いのがヘム鉄です。ヘム鉄の腸管吸

収率は20％以上と実に効率的ですが、非ヘ

ム鉄の腸管での吸収率は約５％です。です

から、緑黄色野菜や大豆、海藻をたくさん食

べても体内に吸収される鉄はわずかです。し

かし、ヘム鉄の多い食肉たんぱく質と同時に

摂取すると、腸管での吸収率が高まることが

各種の実験で確かめられています。鉄の含有

量が多く、吸収率もよいレバーや食肉は優れ

た食品であるといえます。

食べ物の味を感じないといった味覚障害

を訴える人が増えています。高齢者に多いの

ですが、最近は若い女性にも増えています。

味は、舌と上あごの奧にある味蕾という器

官で感じます。この味蕾細胞は新陳代謝が激

しく、絶えず新しい細胞に生まれ変わっていま

す。それには亜鉛が不可欠で、不足すると新

しい細胞が形成されなくなり、味を感じにくく

なってしまうのです。

亜鉛を多く含む食品には、かき、小魚など

がありますが、食肉や内臓もよい供給源です。

穀物の胚芽部を除き、植物性食品は亜鉛の

含有量が低いので、動物性食品を充分摂取

することが必要です。

カリウムはナトリウムと拮抗して働くので、血圧

を下げる働きをします。つまり、高血圧の予防と

治療には、ナトリウムの摂取量を減少させるととも

に、カリウムの摂取量を増やすことが大切です。

血管の壁は平滑筋細胞で構成され、この

細胞の外側はナトリウムが多く、内側はカリウ

ムが多い状態で保たれています。そして、細

胞には細胞内外のイオンのバランスを保つナ

トリウムポンプというものがあります。ナトリウ

ムとカリウムのバランスがくずれると、ポンプ

が普段より懸命に働いて、どんどんナトリウム

イオンを外にくみ出します。ところが、働きすぎ

るとポンプの力が落ち、くみ出せなかった余

分なナトリウムが細胞内に増え、高血圧が発

症するのです。ナトリウムとカリウムのバランス

を保つためにカリウムの摂取量を一定以上に

維持することが必要です。

カリウムは、野菜、果物、海藻類などにも含

まれますが、食肉にも含まれています。

生理活性物質の構成成分として、また体内で

の浸透圧やpHといった生体機能の調節など、

体を正常に維持するために不可欠な栄養素

です。欠乏するといろいろな障害や病気の原

因になります。

ミネラルを豊富に含む食品は、牛や豚など

の内臓です。特に注目したいのはレバー。レ

バーは鉄や亜鉛をはじめ、銅、マンガンなど

の微量元素も含む、栄養的に大変優れた食

品です。調理方法を工夫し、普段から積極的

に食べたい食品です。

ミネラルバランス

最近増えている、亜鉛不足による味覚障害

主なミネラルの種類

牛乳・小魚 大豆 骨や歯の成分 骨や歯がもろくなり
カルシウム （Ca） チーズ 緑黄色野菜 血液凝固 成長しない筋肉の収縮
リン （P） 卵・肉 胚芽 骨や歯の成分 骨や歯が弱くなる

鉄 （Fe）
レバー きな粉 ヘモグロビンの成分 貧血卵黄 ひじき

ヨウ素 （I） 甲状腺ホルモンの成分 甲状腺肥大

ナトリウム （Na） 塩辛 食塩・みそ pHや浸透圧の維持、 胃液の分泌の減少しょうゆ 神経・筋肉の興奮

カリウム （K） 肉 切り干し大根 体液のpHや 筋無力症干ししいたけ 浸透圧の維持
銅 （Cu） レバー・魚 造血作用、酵素作用 貧血

マグネシウム（Mg）魚・肉 ほうれん草 酵素作用、神経作用 心悸亢進バナナ 骨の成分

亜鉛 （Zn） 魚・肉・牛乳 玄米 インシュリンの成分 味覚障害酵素作用

多く含む食品
種類

動物性 植物性
生理作用 欠乏症

出典／「ビタミン・ミネラルを探る」「はつらつ家族のヘルシーパートナーNo.1～5」／（財）日本食肉消費総合センター
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※18～49歳女性のミネラル摂取基準　鉄　10.5m／日（月経あり） カリウム　1600m／日

出典／「日本人の食事摂取基準 2005年版」厚生労働省、「食肉データエッセンス」（財）日本食肉消費総合センター、
「五訂日本食品標準成分表」（科学技術庁資源調査会編）
※ヘム鉄のみ別検体

●鉄の多いその他の食品

●カリウムの多いその他の食品

干しひじき　　　　55.0m

煮干し　　　　　　18.0m

切り干し大根　　　9.7m

きな粉　　　　　　9.2m

乾燥わかめ（素干し） 5,200m

しいたけ（乾） 2,100m

あずき（乾） 1,500m

アーモンド 770m

ほうれん草 690m

里芋 640m
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食肉には、代謝の働きを調節するさまざまな生理活性物質が含まれて
います。いくつかを挙げてみると、セロトニンのもととなるトリプトファン
をはじめ、カルニチン、タウリン、カルノシン、アンセリンなどがあります。

食
肉
の
栄
養

食肉に含まれる
生理活性物質

脳では、生体がストレスにさらされた際、脳

細胞のセロトニンの濃度を上昇させたり濃度

の低下を防いでストレスの影響をやわらげる

しくみが働いていることが、ラットの実験から

明らかになっています。

トリプトファンは体内で合成することができ

ないので、神経伝達を円滑にし、ストレスを緩

和して精神の安定を保つには、トリプトファン

の優れた供給源である食肉の摂取が効果的

です。

カルニチンは脂肪の代謝になくてはならな

神経細胞は長い軸索を伸ばして互いに連

絡し合い、複雑なネットワークを形成していま

す。軸索間の連絡を担っているのが、セロト

ニンなどの神経伝達物質です。中でもセロト

ニンは精神の安定や睡眠、体温調節などに

関係しており、脳内の濃度が低下するとセロト

ニンによる神経伝達が不調になります。その

結果、うつ病や自殺が増えることがわかって

います。

セロトニンは、必須アミノ酸のトリプトファ

ンを原料として、脳内で作られる神経伝達物

質の一つです。
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精神の安定に重要なセロトニン

脂肪の燃焼に不可欠なカルニチン

各種食品中のL-カルニチン含量
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い物質で、主に食肉に含まれています。生物

のエネルギーのもとであるATP（アデノシン三

リン酸）は、脂肪の構成成分のおよそ90%を

占める長鎖脂肪酸※を材料として細胞のミト

コンドリアで作られています。

ところが長鎖脂肪酸は、単独ではミトコンド

リアの中へ入っていくことができません。カル

ニチンと結合してはじめてミトコンドリアの中に

取り込まれ、ATPを作る材料として活用されま

す。カルニチンは、貴重なエネルギー源であ

る長鎖脂肪酸がミトコンドリアの中に入るのに

不可欠な切符のようなものといえます。

カルニチンは食事からの摂取のほか、体内

でも合成されているため、通常不足することは

ありませんが、激しい運動などにより急速に減

ってしまいます。

カルニチンは魚介類にも含まれています

が、食品中最大の供給源は食肉です。食肉

の中でも牛肉の赤身部分に特に多く含まれて

います。野菜などの植物性食品にはほとんど

含まれていません。

また、カルニチンは食事でとった脂肪や体

内の余分な脂肪の分解を促し、エネルギー

に変える働きがあるので、ダイエット効果も期

待できると考えられています。

※長鎖脂肪酸＝炭素数が11以上の脂肪酸

タウリンは食肉などに含まれるアミノ酸で、

メチオニンから作られます。

タウリンは心臓や血管の筋肉、脳、肝臓、

膵臓などに多く含まれており、それぞれの場所

で次のような働きをしています。

心臓･血管 人間の体の中でも心臓の筋

肉に特に多く含まれています。心臓、血管の

収縮を調節する働きをしています。

肝臓 化学物質などの異物は肝臓で胆汁

酸に包み込まれて排泄されます。タウリンには

胆汁酸の排泄を促進する働きがあります。

膵臓 膵臓から出ているインシュリンという

ホルモンの分泌を促進します。このため、イン

シュリンの分泌異常によって起こる糖尿病治

療に効果があるのではないかとされています。

脳 ネコを使った実験で、タウリンを欠乏

させると骨の発育が悪くなったり、脳の神経細

胞の密度が粗くなり視覚を失うなどの障害を

起こすことが示されています。

1日に必要なタウリンの約半量は食物から、

残り半分は体内合成によるとされています。タ

ウリンは魚介類の他、食肉などの筋肉に多く

含まれますが、特に豚や牛のタン（舌）に多く

含まれていることがわかっています。

カルノシンは２つのアミノ酸が結合したペ

プチドで、食肉に含まれることは以前から知ら

れていました。最近このカルノシンに酸化を

予防する働き（抗酸化作用）があることがわかっ

てきました。

カルノシンは筋肉や心臓、眼球の水晶体に

多く含まれています。体内での働きはまだわか

らないことが多いのですが、筋肉や心臓では

pHを調整するなどの働きを、水晶体では抗酸

化作用によって白内障を防ぐなどの働きをして

いることがわかっています。

また、鳥類の筋肉や心臓には、カルノシン

と構造や働きが似ているアンセリンが多く含

まれています。

タウリンの働き

カルノシンの抗酸化作用
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おいしさの科学

食べ物の味は、口腔内の味蕾細胞によってキャッチされますが、「おい
しさ」はこの「味」に加え、色、香り、口当たりなどさまざまな感覚が統合
されたものです。

食
肉
の
調
理

おいしさの要素
基本味（五原味）

食べ物のおいしさは、多くの要素によって構

成されています。味の基本となるのが甘味、酸

味、塩味、苦味、うま味の５つで、これを基本

味または五原味といいます。

このほか、辛味、渋味などがあげられます。

食べ物を口に入れると、まず、口腔内の味蕾

細胞が味の刺激をキャッチします。さらに、鼻

による嗅覚で香りを、口の粘膜による触覚でテ

クスチャーや温度を、目による視覚で形や色つ

やを、そして、耳による聴覚で音（そしゃく音）を

感じ取り、これらを統合したものが「食味」とな

ります。また、食事場所の雰囲気や食べる相

手、おなかのすき具合、体調などもおいしさに

深くかかわってきます。また、個々人の食習慣

なども無関係ではありません。そして、これらが

好ましく合致したとき、おいしいと感じ、満足感

が得られるのです。

うま味とこく

食肉のおいしさは主として味と香りで成り立

っていますが、他の食品と同様、食べる前に

認識できる形や色、また、食べて初めて認識

できる食感、温度などもかかわっていることは

いうまでもありません。

食肉の味は、うま味とこくによって醸し出さ

れます。うま味の主な成分はグルタミン酸や

イノシン酸などのヌクレオチドであるとされて

いますが、その他にもある種のペプチドやカリ

ウムも関係していると考えられています。

こくについては、わかっていない点が多い

のですが、五原味のうちの複数のものが味覚

神経を刺激し、さらに相乗効果が生じたとき

に感じられるものと考えられています。このこ

くには脂肪もかかわっています。

融点

こくは、脂肪の融点（脂肪が溶け出す温度）

によって変わります。一般に脂肪の融点は不

飽和脂肪酸が多くなると低くなります。和牛肉

の脂肪酸構成を見ますと、ほかの品種と比較

して不飽和脂肪酸が多くなっています。このこ

とが牛肉のなめらかさ、すなわちこくや、やわ

らかさと関係していると考えられています。

香り

味に関する限り牛・豚・鶏肉とも構成成分

が基本的に同じであるため、鼻をつまんでこ

れらを食べると、肉であることはわかっても

牛・豚・鶏肉の区別はつきません。食肉の種

類を特徴づけているのは香りです。

食肉の香りは、味覚と同じく、アミノ酸やペ

プチドがもたらします。食肉の香りは煮たとき、

焼いたときに出ますが、牛・豚・鶏肉とも共通し

たものがあります。これには香ばしい香りのもと

となるアミノカルボニル反応が最も大きくかか

わっています。このほかにその香りをかいだだ

けで牛・豚・鶏肉の区別がつけられる動物種

特異臭があります。この香りも加熱することによ

ってよりはっきりと表れます。また、香りは肥育さ

れるときの飼料や、と畜後の熟成（64ページ

参照）の仕方によっても変化します。

加熱による食肉のおいしさ

食肉のおいしさの構成要素である味（うま味、

こく、脂肪のなめらかさ）、香り（生鮮香気、加熱

香気）、色、テクスチャー（かたさ、やわらかさ、も

ろさ、かみごたえ）、保水性（汁け、うま味）は加熱

によって変わります。

加熱による香りの変化については、牛肉を例

に挙げると1000種類くらいの化合物が関与し

ていることがわかっています。さらに加熱によ

り、イノシン酸などのうま味成分の増加が見ら

れ、これらが複雑なおいしさを作り出している

と考えられます。

加熱によるテクスチャーの変化は、食肉の主

成分であるたんぱく質の変性によって起こりま

す。食肉が最もやわらかくなるのは内部温度が

45～50℃ぐらいで、これを過ぎると徐々に軟化

の度合いが下がり、70℃前後でかたくなります。

その後長時間加熱をしたり、圧力鍋などで加熱

を続けると、再び軟化します（グラフ参照）。

また、食塩を添加すると食塩のイオンがたんぱ

く質の結合をゆるめ、これによって食肉の保水

性が向上し、加熱したときのやわらかさになる

ことも知られています。

出典／Health＆Meat'94「食肉のおいしさ」「食肉の秘密を探る」（財）日本食肉消費総合センター

食品の味、おいしさに関する要素

資料／小俣　靖「食品の味、おいしさに関する要素」より転載
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出典／「肉の科学」朝倉書店　沖谷明紘 編

肉のおいしさ　
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台所をあずかる者にとって、冷蔵庫になにかしらの肉があると安心。
バーゲンがあるとつい買ってしまいます。上手に保存しておいしく食べ
てこそ、お買い得の価値があるというものです。

食
肉
の
調
理

家庭での
上手な保存法

加工年月日・消費期限 スーパーマーケッ

トのパック売りの肉には、加工年月日と消費期

限が表示してあります。加工年月日は、大きな

肉のかたまりを薄切りや厚切りなどに切ってパ

ック詰めした日が記入されています。消費期

限は、冷蔵庫など定められた方法で保存した

場合に、この期間内なら食品が安全と考えら

れる期限です。必ずしも期限が切れたらすぐ

傷んで食べられないというわけではありません

が、衛生上のガイドラインとして参考になります。

原則として食肉などの生鮮食品には｢消費

期限｣を表示しますが、劣化速度が比較的緩

慢なハム・ソーセージなどは｢品質保持期限｣

(または｢賞味期限｣)を表示します。

冷蔵保存期間 牛肉は小売店の店頭には

枝肉になってから、10日～２週間くらい熟成させ

た食べごろの肉が出ています。冷蔵室での保存

期間はスライスで３日、ブロックで５日くらいです。

豚肉は基本的には牛肉と同じですが、「牛

肉は外から、豚肉は中から傷む」といわれるほ

ど、豚肉の傷みはわかりにくいものです。冷蔵

室での保存期間は２～３日が限度です。

鶏肉は食肉の中ではいちばん傷みが早い

ので、冷蔵室保存しても翌日までです。

ひき肉は、肉を電動の機械でひくため、多少

ですが熱が加わり、空気に触れる面積も大きい

ため傷みが早いのでその日に使いきりましょう。

肉の変色 肉の保存期間はあくまでも目安

です。腐敗臭がしたり、表面が粘って青っぽ

く光るというときは食べられません。鶏肉の場

合は、傷むと肉の色が暗黄色になり、つやが

なくなります。

ただし、豚肉や牛肉で肉の重なり合った面

が黒ずんでいるのは、空気に触れていなかっ

たために酸化が起きなかっただけなので、心

配いりません。切りたての肉は、鮮紅色ではな

く、やや黒ずんでいるのが普通です。

冷蔵庫内温度 肉を冷蔵庫に保存すると

きは、庫内温度を５℃以下に保つことが原則

ですが、家庭の冷蔵庫は頻繁にドアを開ける

ため、庫内の温度が一定しません。冷蔵庫の

過信は禁物です。冷蔵庫内で肉をおく場所は、

氷温室、チルドルームが最適です。

包み直して保存 肉は空気に触れている

と、酸化が進んで風味が落ち、雑菌やカビが

繁殖しやすくなります。ラップできっちりと包み

直し、さらに密閉できる保存用ポリ袋、容器な

どに入れます。

余分な水けを取って保存 鶏肉が日もちし

ないのは、水分が多いためです。脱水シート

にはさんで冷蔵保存すると、肉がしまります。

加熱保存 鶏肉は酒蒸しにしておくのも手で

す。冷蔵庫で２～３日は保存でき、サラダやあえ

冷蔵庫でのもちは肉によって違います

冷蔵保存のコツ
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生食、その他で分けて調査した結果を見ると、

各地域ごとの特徴が見られます（図）。

北ヨーロッパ・イギリス以外のヨーロッパで

は、「煮る」料理法が多いのが特徴で、これらの地

域では良質の肉が少ないからだという見方もあ

ります。しかし全体的に見ると、肉を主食として

いる地域では「焼く」が多い傾向にあります。

「焼く」調理法が、素材のおいしさを引き出すの

に適しているからではないでしょうか。

北極圏では「生食」や「干し肉」にしてアザラシ

などの海獣や、トナカイなどが多く摂取されて

います。

インド、韓国・北朝鮮・日本など東アジアで

は、「煮る」料理が多く、中国、モンゴルでは「蒸す」

料理が他の地域に比べて多いのが特徴です。

食文化の一つとして肉の調理方法にも、国に

よる、あるいは地域による違いがはっきりと認

められます。
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世界各地の食肉調理法の種類の割合

食肉のおいしさは、調理法によってさまざま

に変化します。世界各地の食肉の調理法を調べ

てみると、各地でそれぞれ独自の食文化が発達

し、食肉の食べ方にも大きな違いが見られるこ

とがわかります。

食肉をおいしく食べるには、どんな調理方法

をすればよいかと考える点は世界共通ですが、

気候風土、狩猟民族か牧畜民族か農耕民族か、

宗教、政治など、さまざまな要素によって食べ方

は異なっています。

例えば、狩猟による肉食から、牧畜を行うよう

になり、肉食が食生活の基本となった民族があ

る一方で、木の実や草の実の採取から、米や小麦

など穀物主体の食生活が基本になった日本人の

ような民族も多く見られます。このように穀物

を主食とする民族にとって穀物はおいしさに加

え、収穫量も多いため、肉や魚を副食とするよう

になったと考えられています。

世界各地でよく利用されている食肉の調理方

法を、焼く、揚げる、煮る、いためる、蒸す、ゆでる、

出典／平成10年度「食肉と健康に関するフォーラム」委員会報告書より
大妻女子大学家政学部食物学科教授 下村道子

世界各地の食肉の調理法
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肉をたたきのばすのに、ビールびんより肉たたきのほうがどんなに楽な
ことか。調理器具は使ってみないとその便利さ、ありがたさは納得でき
ません。

食
肉
の
調
理

便利な
調理器具

電子レンジ

電子レンジの特徴は加熱調理、温め直し、

加熱解凍ができることです。冷凍した料理を

食べられる状態にするのが加熱解凍で、解凍

調理といったりもします。

冷凍保存してある肉は自然解凍が望ましい

のですが、時間のないときは電子レンジの手を

借りましょう。生解凍機能を使えば、200ｇの薄

切り肉なら電子レンジ（500Ｗ）で４分ほどで

解凍できます。生肉の電子レンジ解凍は、ラッ

プをはずして解凍網にのせる、大きなかたまり

肉は途中で裏返すなどの注意事項があります

から、電子レンジに添付の説明書に従います。

圧力鍋

加熱時間を大幅に短縮できるのが圧力鍋。

普通の鍋なら最低でも１時間は煮込みたいビ

ーフシチューやカレーなどは15分に短縮。肉

じゃがなら５

分も煮れば充

分です。時間

ばかりでなく、

光熱費も節約

できます。

無水鍋

深型の厚手のアルミニウム合金鋳物製の

鍋。ふたがぴったり合って蒸気を逃がさない

構造が特徴です。材料に含まれている水分、

あるいは少量の水分を加えるだけで加熱調

理ができるため、無水鍋と呼ばれています。

普通の鍋より調理時間が少なくてすみ、余熱

も効果的に使えます。

オーブンと同じように焼き物もでき、１kgくら

いまでのかたまり肉ならローストポークもロース

トビーフも焼けます。また、揚げ物鍋にも使え、

ふたはフライパン

や浅型の鍋として

使えるものもあり、

万能鍋とも呼ばれ

ています。

真空調理器

下ごしらえした材料を真空状態にパックし、

湯せんやスチームオーブンで低温加熱調理

するのが真空調理法。食品の風味が残る、味

が均一に行き渡る、真空のため品質保持期

間が長いなど利点が多く、採用しているレスト

ランも増えているようです。パックの器具、低

温加熱の器具がセットになった真空調理器が

通信販売であります。

スピードカッター

フードプロセッサーなどとも呼ばれる電気調

理器。すりおろす、すりつぶして混ぜる、みじ

ん切りにする。この三大手間仕事を秒速でこ

なしてくれます。

時間を短縮する

物の具に重宝。冷凍保存も可能。耐熱皿に皮

側を下にしておき、１枚につき塩少量と酒大さじ

１をふり、しょうがの薄切り３～４枚をのせ、ラッ

プをして、電子レンジ（500Ｗ）で約５分加熱し

ます。少量残ったひき肉はからいりしておきます。

スープの実や卵料理の具に利用できます。

下味をつけて保存 鶏のから揚げ、スペア

リブのオーブン焼きなどは、前日から下味を

つけておきます。

小分け冷凍 必要なとき必要なだけ取り出

せるように分けて冷凍します。

薄切り肉はいため物などによく使います。し

ょうが焼きなどは１人分80～100ｇ、豚薄切り

肉なら３～４枚です。家族の人数分１単位で

小分けにし、折ってある肉は広げて厚くならな

いように重ね、空気を抜いて包みます。100

ｇくらいの少量包みもあると、野菜いためや汁

物に便利です。

豚や牛のかたまり肉は、カツやステーキ用

に1cm前後の厚さに切り、１枚ずつ包みます。

鶏もも肉やむね肉は１枚ずつ、ささみも１本

ずつ包んでおくと、酒の肴や椀だねのとき助か

ります。

骨つき肉、手羽さき、手羽もとは空気を抜いて

包むのがむずかしいので、冷凍には向きません。

厳重パック 冷凍庫内ではラップは破れ

やすいので、ポリ袋で二重、三重にガードして

おきます。ファスナーつきのフリージングバッグ

が便利です。

冷凍保存期間 家庭用冷凍庫は開閉が頻

繁のため一定温度が保てません。肉の保存

期間は１か月が限度です。

冷蔵庫解凍 冷凍した肉は、なるべく低温

でゆっくり解凍するのが原則です。肉の形や

大きさにもよりますが、冷蔵庫で数時間置くと

半解凍になります。指で押してみるとまだ内部

が少し凍っている状態で調理を始めます。完

全に解凍してしまうとおいしい肉汁が流出して

しまいます。

急ぐときは室温に出して解凍するか、電子レ

ンジの解凍機能を利用。いきなり水やお湯に

つけると肉のうま味や風味が損なわれます。

解凍によって生肉からドリップが出ますが、同

時に生肉の栄養分の一部もドリップに移行し

ます。その移行率は解凍法によって少し異な

ります。牛サーロインの場合のたんぱく質の移

行率は室温解凍で0.7％、電子レンジで

1.3％、冷蔵庫で1.5％という分析データが

あります。

食肉などの生鮮食料品の購入は買い物の

最後にし、帰ったらすぐに冷蔵庫や冷凍庫に

入れます。冷蔵庫や冷凍庫の詰めすぎには注

意。冷気が庫内を循環して全体に低温を保

てるようにすることが大切です。食品の量は保

存スペースの７割までを目安にします。

また、冷蔵庫や冷凍庫の過信は禁物。細

菌の多くは10℃では増殖がゆっくりとなります。

マイナス15℃では増殖が停止していますが、

菌が死ぬわけではありません。冷蔵庫の整理

や掃除をこまめにし、定期的にアルコール消

毒するなどして、常に清潔を保ちます。また、

食品の冷凍解凍を繰り返すのは危険です。

食中毒菌が増殖したりする場合があります

（53ページ・食品の温度管理参照）。

冷凍保存のコツ

解凍のコツ

冷蔵庫の衛生管理

シートにはさんでおけば、
肉や魚介の余分な水分が取れる。

肉を脱水シート
ではさむ。

脱水シート

圧力鍋

無水鍋
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タイマー

オーブンにはタイマーが内蔵されているの

で焼きすぎて焦がす失敗はないようですが、

意外と焦がしてしまうのが、火にかけっぱなし

で長時間煮込む料理です。タイマーをセット

しておくと、ながら仕事が安心してできます。

温度計

揚げ物は、油の温度が大事です。特に、初

心者にとって、ひと目で油の温度を確認す

るのはむずかしいもの。揚げ物用の温度計

があれば一目瞭然です。

ミートサーモメーター（中心温度計）

食肉用の温度

計。ローストビー

フなどに差し込

んで中心の温度

を計り、焼き具合

を見ます。温度計を使わなくてもローストビー

フの焼き具合を知る方法はありますが、素人

にはなかなかむずかしいもの。最高においし

く仕上げるためにおすすめです。

調理バサミ

ローストビーフや焼き豚の糸は、衛生面か

らも普通のハサミでは切りたくありません。台

所には、刃が丈夫で肉や魚も切れる、洗って

も錆びない調理専用のハサミをおきましょう。

カービングナイフ＆フォーク

カービングと

は、切り分けるこ

と。カービングナ

イフは、でき上が

った大きな肉の

かたまりが切りや

すい形になっていて、たいていフォークとセッ

トされています。

肉たたき

肉質をやわらかくしたり、薄く大きくたた

きのばすための道具。ビールびんやめん棒

で代用はできますが、肉たたきを使うほうが

断然楽です。

テンダライザー

生肉に針状の刃

を刺し通し、原形を

保ったままでかたい

筋や線維を短く切断

する道具。家庭用に

市販されています。

たこ糸

ローストビーフや焼き豚の糸かけに。よりの

強い太い木綿糸で、丈夫で熱に強く、加熱し

てもにおいが出ません。

調理用スポイト

ローストビーフな

どを照りよく焼き上

げるため、天板にた

まった油をすくって

肉にかけるのに、調

理用スポイトが便利です。

アクすくい網じゃくし・アク取りシート

煮物のコツはアクをていねいに除くこと。網

じゃくしなら、おいしい煮汁まですくわずにす

みます。ポリプロピレン不織布のアク取りシー

トは油も取れ、煮汁の上におくだけ。落としぶ

たの役目も兼ねます。

シノワ

スープやソースをこす、円錐形のこし器。

長い柄をボウルの縁に引っかけて、スープな

どを注ぎながら専用の棒でつついてこします。

時間や温度を計る

肉料理便利グッズ

101

5

切ったり下味をつけたりが調理のスタート。ここがうまくいかないとあ
とまで尾を引きます。今までのやり方、再確認してみませんか。

食
肉
の
調
理

食肉の
下ごしらえ

脂肪や余分な皮を除く

ステーキ用サーロイン、カツやソテー用の

豚ロース厚切り肉などには脂肪層が厚くつい

ています。脂肪にはうま味があり、肉をパサつ

かせない役目がありますが、多いとしつこくな

り、調理のじゃまにもなるので、少し除きます。

鶏もも肉の皮は、肉からはみ出ている分は

切り落とし、肉についている黄色の脂肪も気

になるなら少しそぎ取ります。皮を全部はぐ場

合は手で強く引っ張ってはがします。

一口大に切る

目安として、薄切り肉なら重ねて横長にお

いて３～５cm幅、厚切り肉なら2cm幅くらい、

かたまり肉をシチューなどに使う場合は３cm

角くらいに切ります。薄切り肉は切ったあと重

なりをはがしておくと、扱いが楽です。鶏肉は

皮側を下にするほうが切りやすくなります。

そぎ切りにする

鶏肉や厚切り肉を一口大に切る方法。肉

を適当な幅に切って横長におき、指先をそろ

えて肉の端を押さえ、包丁をねかせて指の下

の肉をそぐように薄く切っていきます。

細切りにする

細さは料理によって違いますが、肉の繊維

を切断してしまうといためるときにちぎれてしま

うため、繊維に沿って細長く切ります。薄切り

肉の場合、重ねて４～５cm幅に切ってその幅

を長さにし、適当な細さに切ります。切ったあ

とは重なりをはがしておきます。

観音開きにする

鶏肉でよく使われますが、巻き物をするため

に肉の面積を広げる方法。皮側を下にして縦

長におき、縦中央に肉の厚さの半分まで切り

込みを入れ、その切り込みから包丁を真横に

寝かせて左右に入れて厚みを半分に切り開

きます。包丁は前後に大きく引くようにするの

がコツ。

厚みを半分にする

厚切り肉にはさみ物をする場合の方法で

肉を切り、形を整える

そぎ切りは包丁をねかせて。 観音開きにする。 厚みを半分にする。 筋は下まで切断する。


