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菜食主義者（ベジタリアン）とは，畜産業に対する倫理
観や穢れなどを理由にして，動物性食品を避け，穀類，豆
類，種実類，野菜，果物などの植物性食品を中心とした食
事を摂取する人をさす。ベジタリアンは，動物性食品を厳
格に避けるビーガン，乳製品の摂取に寛容なラクトベジタ
リアン，卵製品の摂取に寛容なオボベジタリアン，さらに
は魚介類の摂取にまで寛容なペスコベジタリアンなどに分
類される。最近では，このような菜食主義が，疾病予防や
健康増進のための食事スタイルのひとつとして認識されて
いる。なかでも乳・卵製品に対して寛容なラクトオボベジ
タリアンの食事は，栄養的に十分であり，高血圧，動脈硬
化，虚血性心疾患，糖尿病，各種ガンなどの予防と治療に
効果的であると報告されている1）。また，もっとも厳格な
ビーガンの食事を食事療法に応用することで，血中コレス
テロール，血圧，体脂肪率を低下させ，脳血管疾患，肥満，
糖尿病を予防・改善する効果が得られている2）。しかし，
動物性食品を摂取しないビーガンの食事は，食物繊維，マ
グネシウム，ビタミン C などの一部の微量栄養素の摂取
が比較的高くなるものの，エネルギー，飽和脂肪酸，コレ
ステロール，高度不飽和脂肪酸，カルシウム，亜鉛，ビタ
ミン D と B12 など，いくつかの栄養素の摂取不足が指摘さ
れている3）。

アメリカでは全人口の約 3％がベジタリアン，さらに約
1％がビーガンと見積もられている4）。このため欧米では，
菜食主義の実践に伴う栄養学的諸問題の発生に対処する必
要性から，ベジタリアンを対象とした様々な研究が行われ
ている。しかし，日本では，ベジタリアンを対象とした調
査研究はきわめて少なく5, 6），なかでもビーガンを対象と
した研究は見当たらない。欧米諸国と日本の食生活には違
いがあることから，日本のベジタリアンの栄養素摂取は欧
米諸国とは異なる可能性が高く，とくにビーガンでは，欧
米以上に飽和脂肪酸，高度不飽和脂肪酸などの特定の脂肪
酸の不足が危惧される。本研究では，日本に在住する女性
ビーガンの献立を収集して各種脂肪酸の摂取量を実測し，
脂肪酸摂取の評価を試みた。

実験方法

1．試料の収集
関東地方に存在する菜食者用食材販売店の協力を得て，

調査の趣旨を明示した上で，調査対象者を募集した。結果
として 11 名（30～49 歳）の健康な女性ビーガンから協力
の申し出があった。これらの対象者から 3 日分の全献立，
合計 33 献立を提供してもらった。収集した献立は，1 日
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分ごとにすべてを凍結乾燥後，ミル（GM200, Retsch 社
製）で均一・細粉化し，測定用試料とした。

2．一般成分の分析
たんぱく質はケルダール窒素法，脂質は酸分解法，灰分

は 550℃燃焼法，水分は 105℃恒量法で測定した。たんぱ
く質，水分，灰分，脂質以外の成分は炭水化物とみなした。
エネルギー量の計算においてはアトウォーター指数を用い
た。

3．脂肪酸組成の分析
試料1 gからBligh & Dyer法7）に準じ，総脂質を抽出し

た。抽出した総脂質を約15～20 mg採取し，内部標準とし
てヘプタデカン酸（17: 0）を添加した。そして，ナトリウ
ムメトキシド法8）により脂肪酸をメチルエステル化後，ガス
クロマトグラフィーにより脂肪酸組成を分析した。分析条件
は以下のとおりである。装置，GC-14B（島津製作所）；カ
ラ ム，Omegawax 250（30m x 0.25 mm ID，df 0.25 µm，
Supelco）；カラム温度，120℃から240℃（2℃/min）へ昇
温；キャリアガス，ヘリウム；流量，1.5 ml/min；検出器，
水素炎イオン化検出器；注入口と検出器温度，250℃。ク
ロマトグラムにおける脂肪酸の同定は 37-Component 
FAME Mix（Supelco），定量は内部標準とのピーク面積
比を用いて行った。

結果と考察

本研究対象者の食事内容の特徴として，朝食にはパンに
果実，もしくは玄米飯にみそ汁・サラダの組み合わせなど
が多かった。昼食・夕食ではご飯やパスタといった炭水化
物にサラダ，野菜の和え物や煮物，さらには豆乳クリーム
シチューといった通常食の動物性食品部分を植物性食品に
置き換えて調理したものもみられた。対象者のたんぱく質，
脂質，炭水化物の摂取量は順に 56.0±12.0，43.1±18.7，
311±66 g/d であった。平成 20 年度の国民健康・栄養調
査成績9）における 30～49 歳女性の摂取量と比較すると，
脂質が低値，炭水化物が高値を示した。

Table 1 に主要な脂肪酸の摂取量をまとめた。植物性油
脂に多く含まれるオレイン酸（18 : 1 n-9）やリノール酸

（18 : 2 n-6）の摂取量が多く，パルミチン酸（16 : 0）やス
テアリン酸（18 : 0）などの飽和脂肪酸の摂取量はきわめ
て少なかった。これは植物性油脂の脂肪酸組成を反映した
ものといえる。飽和脂肪酸は，ほとんどがパルミチン酸

（16 : 0）とステアリン酸（18 : 0）であったが，ミリスチン
酸（14 : 0）やアラキジン酸（20 : 0）などの摂取もみられ
た。n-6 系脂肪酸は，すべての献立でリノール酸が供給源
となっており，アラキドン酸（20: 4 n-6）は含まれていな
かった。n-3 系脂肪酸としては，植物性油脂に比較的多く
含まれるα-リノレン酸（18 : 3 n-3）の摂取がほとんどで
あったが，海苔や海藻を含む献立（10 食）では，少量

（5.4 mg～72.5 mg/d）のエイコサペンタエン酸（20: 5 n-3，
EPA）の摂取がみられた。しかし，ドコサヘキサエン酸

（22 : 6 n-3，DHA）はどの献立からもほとんど検出できな
かった。

Table 2 にエネルギー，脂肪エネルギー比，飽和脂肪酸，
n-6 系および n-3 系脂肪酸の摂取量をまとめ，日本人の食
事摂取基準に示された数値10）と比較して示した。エネル
ギー摂取量は 1877±280 kcal/d（平均±標準偏差）であ
り，平成 20 年度の国民健康・栄養調査成績における 30～
49 歳女性のエネルギー摂取量 1682±469 kcal/d9）よりも
高値だった。また脂肪エネルギー比は，平均値が摂取基準
の目標量の下限に近い 20.5％であり，同調査における 30

 Table 2.  Intakes of energy, total lipids, saturated fatty acids, n-6 fatty acids and n-3 fatty acids in Japanese vegan diets （n = 33）

Mean SD Minimum 25 percentile Median 75 percentile Maximum AI* DG**

Energy (kcal/d)
Total lipid (g/d)
Total lipid (% energy)
Saturated fatty acids (g/d)
Saturated fatty acids (% energy)
n-6 fatty acids (g/d) 
n-6 fatty acids (% energy)
n-3 fatty acids (g/d)

1877
43.1
20.5
5.6
2.6
9.1
4.4
1.2

280
18.7
7.9
2.5
1.0
3.9
1.8
0.8

1299
10.4
6.1
1.4
0.8
1.7
1.0
0.1

1606
27.1
14.6
4.0
1.9
6.2
2.9
0.4

1879
39.7
19.0
5.0
2.5
8.5
4.4
1.1

1959
51.5
26.1
6.3
3.1
12.0
5.1
1.5

2498
92.1
34.0
12.4
4.6
16.5
8.0
2.9

－
－
－
－
－
9
－
－

－
－

20－25
－

4.5－7.0
－
<10
>1.8

 * Adequate intake for female aged 30 to 49 years in the Dietary References Intakes for Japanese, 2010 9）

** Tentative dietary goal for preventing life-style related diseases for female aged 30 to 49 years in the Dietary References Intakes for Japanese, 2010 9）

Table 1.   Intakes of several fatty acids （g/d） in Japanese vegan 
diets （n=33）

Fatty acids Mean SD Minimum Median Maximum

14 : 0
16 : 0
16 : 1 n-9
18 : 0 
18 : 1 n-9
18 : 1 n-7
18 : 2 n-6
18 : 3 n-3
20 : 0
22 : 0
24 : 0

0.12
3.85
0.11
1.21
15.9
0.72
9.11
1.18
0.19
0.13
0.07

0.15
1.86
0.13
0.63
9.75
0.62
3.89
0.80
0.11
0.12
0.05

0.01
1.10
0.01
0.16
2.41
0.06
1.68
0.05
0.04
0.02
0.02

0.04
3.43
0.05
1.11
13.2
0.59
8.45
1.12
0.16
0.08
0.05

0.58
10.1
0.61
3.17
41.1
3.32
16.5
2.92
0.47
0.48
0.25
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～49 歳女性の平均値（27.2％）9）よりもやや低かった。こ
のように脂肪エネルギー比はやや低いものの，エネルギー
摂取量は一般女性をやや上回ることから，今回の対象者の
エネルギー摂取量と脂肪エネルギー比に大きな問題はない
と考えられる。アメリカ在住ビーガンの脂肪エネルギー比
は 28～33％11），イギリスの女性ビーガンは 36.2％12）であ
ると報告されている。本研究の数値はこれらよりも明らか
に低い。このことは，欧米と日本とでは，菜食主義者にお
いても，一般と同様に脂肪摂取量に大きな違いのあること
を意味している。

日本の食事摂取基準では，飽和脂肪酸に関して，摂取量
が少ない日本人の集団では脳血管疾患の増加が認められる
という報告を考慮し13, 14），目標量の範囲（エネルギー比
4.5～7.0％）を定めている10）。今回のビーガンの献立にお
ける飽和脂肪酸摂取量は，ほとんどがこの目標量の下限よ
りも低値だった（Table 2）。また平成 17 年および 18 年度
国民健康・栄養調査成績における 30～49 歳女性の平均値

（13.8 g/d）10）より低値を示した。Appleby らは，イギリス
の女性ビーガンとベジタリアンの飽和脂肪酸摂取量は一般
よりも少なく，それぞれ 7.4％と 14.3％であるが，総死亡
率の増加は認められないと報告している12）。これはビーガ
ンであっても，飽和脂肪酸摂取量が日本人と比べて高いた
めに脳血管疾患が増加しないためだと考えられる。本研究
で対象とした日本人女性ビーガンは，ほとんどの飽和脂肪
酸摂取量が目標量の下限に達していないことから，脳血管
疾患の発生リスクが高くなる懸念がある。これを解消する
には，飽和脂肪酸の多い植物性油脂を含む食品，たとえば
チョコレート類やヤシ油などの積極的な利用が有効と思わ
れる。

n-6 系脂肪酸摂取量は，平均が 9.1 g/d であり，平成 17
年および 18 年度国民健康・栄養調査成績における 30 ～
49 歳女性の平均値（8.7 g/d）10），および食事摂取基準の目
安量（9 g/d）10）にほぼ一致していた。またエネルギー比
でみた場合も，最大値を与えた献立が 8.0％であり，摂取
基準の目標量（10％未満）10）を満たしていた。

これに対して，n-3 系脂肪酸の摂取量は，平均が 1.2 g/d
であり，平成 17 年および 18 年度国民健康・栄養調査成績
における 30～49 歳女性の平均値（1.8 g/d）10）に比較して
低かった。また，75 パーセンタイル値（1.5 g/d）からわ
かるように，摂取基準の目標量である 1.8 g/d 以上10）を満
たす献立はきわめて少なかった。n-3 系脂肪酸の摂取が目
標量よりも多かった献立をみると，大豆製品やアーモンド
など，植物性食品の中でもα-リノレン酸を多く含むもの
を摂取していた。このように，ビーガンの食事では魚介類
を摂取しないため，n-3 系脂肪酸の多くはα-リノレン酸と
して摂取することになる。α-リノレン酸は体内で EPA
や DHA に変換されるが，その変換効率はかなり低いとの
報告がある15）。また，α-リノレン酸から EPA や DHA の
合成に関わるΔ6 不飽和化酵素がリノール酸からのアラキ
ドン酸合成にも働くため，リノール酸摂取量が多い場合に

はα-リノレン酸からの EPA や DHA 合成が抑制される可
能性が考えられる。したがって，可能ならば，ビーガンで
も n-3 系脂肪酸の一部は EPA や DHA として摂取するこ
とが望ましい。亜麻仁油やしそ油は，α-リノレン酸を多
く含むため，調理に使用すれば n-3 系脂肪酸摂取量を増や
すことが可能であるが，これに加えて，EPA を比較的多
く含む海苔などの海藻類を積極的に摂取することも必要だ
ろう。

以上，ビーガンの献立は，玄米，小麦製品，大豆製品が
中心であるため，飽和脂肪酸と n-3 系脂肪酸の摂取が摂取
基準の目標量を満たさない可能性が高いため，これを防止
するには意識的な食材選択が必要であると述べた。しかし，
ビーガンの食事は一般人に比較して食物繊維，葉酸，抗酸
化物，フィトケミカルなどの含有量が高く，生活習慣病予
防という点では優れているという報告がある3）。食事摂取
基準の目標量は，生活習慣病予防の観点から定められてい
ることを考えると，これを一般人と相当異なる構成である
ビーガンの食事にそのまま適用することは意味がないかも
しれない。ベジタリアン，とくにビーガンの食事について，
多くの食事成分を考慮した上で，各疾患との関連を検討す
ることが期待される。
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