
必須微量元素である亜鉛は多くの生理機能に関与してい
るが，日本人を対象とした亜鉛代謝に関する報告が少ない
ことから，日本人の食事摂取基準（2015 年版）の成人の推
定平均必要量はアメリカやカナダの食事摂取基準を参考に
して算出されているという現状がある�1）。そのため日本人
の亜鉛栄養状態に関する報告の蓄積が必要であると考える。

一方日本では，国民栄養調査（現在の国民健康・栄養調
査）が 1945 年から実施され，国民の身体状況や栄養摂取
状況が調査されてきた�2）。また，1950 年に公表された日本
食品標準成分表は国民の栄養摂取状況の把握，評価に広く
活用されてきた�3）。しかし，日本食品標準成分表に亜鉛の
成分値が収載されたのは 2000 年の五訂日本食品標準成分
表が初めてで�4），国民栄養調査での亜鉛の摂取量は 2001
年以降しか報告されていないため，それ以前の日本人の亜
鉛摂取状況は不明瞭である。日本人の食生活は戦後大きく
変化していることから，亜鉛摂取量も変化していることが
推測された。そこで，現在から過去に遡って国民栄養調査

（現在の国民健康・栄養調査）を紐解き，亜鉛摂取状況の

推移を検討することで，日本人に必要な亜鉛必要量を推定
する基礎資料になりうると考え，分析を行った。

実験方法

1．現在の日本人の亜鉛摂取状況の検討
2015 年（平成 27 年）の国民健康・栄養調査を参照し�5，6），

現在の日本人の亜鉛摂取状況の検討を行った。亜鉛の摂取
量の評価には，「日本人の食事摂取基準 2015 年版」の性及
び年齢区分別の推定平均必要量（EAR）の数値を用いた。
ただし，国民健康・栄養調査と食事摂取基準とでは年齢の
区分が異なっているため，国民健康・栄養調査の年齢区分
1 ～ 6 歳は食事摂取基準 2015 年版の年齢区分 6 ～ 7 歳，7 ～
14 歳は 12 ～ 14 歳，15 ～ 19 歳は 15 ～ 17 歳，20 ～ 29 歳は
18 ～ 29 歳，30 ～ 39 歳及び 40 ～ 49 歳は 30 ～ 49 歳，50 ～
59 歳及び 60 ～ 69 歳は 50 ～ 69 歳，70 歳以上は 70 歳以上
の数値を用いて評価した。また，日本人の亜鉛摂取量が正
規分布していると仮定し，正規分布関数（NORMDIST 関
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数）を用いて，亜鉛摂取量が EAR 以下の者の割合を算出
した。

2．1946 年以降の日本人の亜鉛摂取状況の推移
「国民栄養調査」及び「国民健康・栄養調査」の結果を

参照し，1946 年から 2015 年の 70 年間について，5 年おき
の亜鉛摂取状況の推移について検討した�2，7-20）。本研究で
は「国民栄養調査」を含め，「国民健康・栄養調査等」と
表記する。
（1）食品群別荷重平均成分表の作成
「国民健康・栄養調査等」で算出されている栄養素は調

査年によって異なっており，亜鉛の摂取量が記載されてい
るのは 2001 年以降であった。そのため，2000 年以前の亜
鉛摂取量については，食品群別荷重平均成分表を作成し，
それを用いて概算することとした。

食品群別荷重平均成分表作成には，「平成 22 年国民健
康・栄養調査，第１部 栄養素等摂取状況調査の結果，第
9 表 食品群別栄養素等摂取量（総数）」として公表されて
いる Excel データ�19） を用いた。その理由は，細かな食品
群ごとの摂取量が調査されており，食品群ごとの亜鉛摂取
量についても算出されていたため全ての調査年の食品群分
類に対応可能で，亜鉛の摂取量概算に有用であったからで
ある。なお，Excel データの数値は 11 桁で示されており，
全桁の値を用いた。

亜鉛の食品群別荷重平均成分値の算出方法について，魚
介類を例に図示した（Fig. 1）。「平成 22 年国民健康・栄養
調査　第１部 栄養素等摂取状況調査の結果，第 9 表 食品

群別栄養素等摂取量（総数）」�19） の食品群分類に準じ，
Group 1，Group 2，Group 3 とした。まず，Group 1 の
各食品群の摂取重量と亜鉛摂取量から，Group 1 の各食品
群の摂取重量 100 g あたりに換算した亜鉛量を算出した。
さらに，Group 2 を構成する Group 1 の各食品群の摂取
重量の割合に，先ほど求めた Group 1 の 100 g あたりの
亜鉛量を乗じて算出した数値の合計を Group 2 の亜鉛の
荷重平均成分値とした。同様に，Group 3 の荷重平均成分
値を算出した。

ただし，特定の食品の摂取重量がわかる場合は，「食品
成分表 2010」を用いて亜鉛量を算出した（例えば，1975
年の国民栄養調査では，人参の摂取重量が記載されており，
食品成分表 2010 の「にんじん・根，皮むき−生」を用い
て，亜鉛量を算出した）。なお，2010 年の国民健康・栄養
調査結果�19） および 2015 年の国民健康・栄養調査結果�20） で
は「食品成分表 2010」が使用されていたため，本研究で
もそれを用いることとした。
（2）その他留意事項
「国民健康・栄養調査等」の結果に記載されている

「米」の重量は，2001 年以降，調理を加味した「めし」・
「かゆ」等としての数量であったことから，2000 年以前に
ついては，結果に記載されている「米」の摂取重量に 2.1
を乗じて「めし」としての重量に変換した。

また，本研究では，穀類，いも類，砂糖類，豆類，種実
類，野菜類，果実類，きのこ類，藻類の合計を植物性食品
とし，魚介類，肉類，卵類，乳類の合計を動物性食品とし
た。なお，植物性食品，動物性食品への分類が困難であっ
た油脂類，菓子類，調味嗜好飲料類は含めなかった。

Group 1

Food
intake

(g)

Food
intake

(g)

Zinc
content

(mg)

Zinc
content

(mg)

The
component

ratio
（%）

Weighted
average
value for

zinc
(mg/100g)

The
component

ratio
(%)

Weighted
average
value for

zinc
(mg/100g)

Horse mackerel, Sardine, kinds 8.65 0.07 0.81 44.52 19.43 0.16 1.15 72.53 61.38 0.70 1.01

Salmon, Trout 4.20 0.02 0.48 9.43 0.04

Red snapper, Fluke, kinds 6.07 0.04 0.66 13.63 0.09

Tuna, Flag fish, kinds 4.96 0.03 0.60 11.14 0.07

Other raw fish 8.69 0.07 0.81 19.52 0.16

Shellfish 2.93 0.15 5.12 6.58 0.34

Squid, Octopus, kinds 4.57 0.06 1.31 10.27 0.13

Shrimp, Crab, kinds 4.45 0.07 1.57 10.00 0.16
Seafood （Salt curing, half-dry
and dried goods） 15.60 0.16 1.03 28.01 55.69 0.57 0.79 38.62 0.30

Seafood (Canned food) 2.13 0.02 0.94 7.60 0.07

Seafood (Tsukudani) 0.26 0.01 3.85 0.93 0.04

Seafood (Fish cake) 9.33 0.03 0.32 33.31 0.11

Fish ham and sausage 0.69 0.00 0.00 2.46 0.00

Food
intake

(g)

Zinc
intake
(mg)

Zinc
content
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(mg)

Group 2 Group 3
*1

*2 *3
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Fig. 1  �Calculation method of the weighted average for zinc by food group
	 *1 Data of the 2010 National Health and Nutrition Survey was used.
	 *2 The component ratio of Group 2 : Food intake of Group 1 (g) / Food intake of Group 2 (g)
	 *3 The component ratio of Group 3 : Food intake of Group 2 (g) / Food intake of Group 3 (g)
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結果と考察

1．現在の日本人の亜鉛摂取状況（Table 1）
2015 年国民健康・栄養調査での亜鉛摂取量平均値は，

全ての年齢区分において EAR を上回っていた。しかし，亜
鉛摂取量が EAR 以下の者の割合を算出すると，成人男性
では，33.3 ～ 44.3％と高値を示し，成人女性では 24.3 ～
33.0％で，男性で EAR を下回っている者の割合が高い傾
向がみられた。これは，男性の EAR が高いにもかかわら
ず，摂取量では男女間の違いが小さいことに起因していた。

2．1946 年以降の日本人の亜鉛摂取状況の推移（Table 2, 3）
1946 年以降の各食品群からの亜鉛摂取量を Table 2 に，

また，各食品群の摂取重量を Table 3 に示した。
亜鉛の総摂取量は 1946 年から 1955 年にかけて 2.0 mg

増加し，それ以降 8.0 mg ～ 9.0 mg の間で推移しており，
大きな変化はみられなかった。食品群別にみると，植物性
食品からの亜鉛摂取量は 1946 年から 1955 年にかけて
1.4 mg 増加したものの，それ以降は減少し続け，60 年間
で約 4 割減少した。植物性食品のうち 5 割前後を占める穀
類は，植物性食品と同様の推移をしていた。また，いも類
の摂取重量は 70 年間で約 8 割減少し，果実類の摂取重量
は 5 倍になったが，亜鉛供給源としての影響は小さかった。

次に，動物性食品の摂取重量は 70 年間で約 6 倍に増加
し，それに伴い，動物性食品からの亜鉛摂取量も 0.6 mg
か ら 3.4 mg と 約 6 倍 に な っ た。 肉 類 で は 1946 年 か ら
1975 年にかけて著しく摂取重量が増加し，その後緩やか
に増加して 70 年間で 16 倍になった。それに伴い，肉類か
らの亜鉛摂取量も約 16 倍になった。魚介類の摂取重量は
1946 年から 1975 年にかけて増加し，その後横ばいであっ
たが，1995 年以降減少傾向にあった。亜鉛摂取源として
の役割は，1970 年を境に肉類と逆転した。卵類の摂取重
量は，1946 年から 1970 年の間に約 32 倍に増加し，それ
以降は横ばいであった。乳類の摂取重量は 70 年間で約 43
倍になり，亜鉛摂取量も約 43 倍になったが，亜鉛摂取源

としては肉類や魚介類より劣っていた。
1946 年の日本人の亜鉛摂取源としては，穀類の比重が

大きく，次いで野菜類，いも類および魚介類であったが，
その 20 年後の 1965 年には穀類，魚介類，肉類および豆類
となった。さらに 1970 年を境に，穀類，肉類，魚介類と
なり，この順位は 2015 年まで変化していない。また，亜
鉛の総摂取量に占める植物性食品の割合は，1946 年は約 9
割であったが，1970 年には 7 割を下回り，2015 年には約
5 割まで減少した。一方，動物性食品の割合は，1946 年は
約 1 割であったが，1970 年には約 3 割を占めるようにな
り，1990 年以降は 4 割台を維持していた。

今回の分析により，日本人の摂取食品の変化が明瞭に
なったと同時に，亜鉛摂取源の大きな変換が認められた。
亜鉛の吸収率は植物性食品よりも動物性の食品の方が高い
ことが報告されていることから�21），亜鉛栄養状態は好転し
ている可能性が示唆されるが，一方で Table 1 で示した
通り成人各年代の 2 ～ 4 割で摂取量が EAR 以下であった。
肉類の摂取が多い欧米での研究結果をみると，NHANES
Ⅱ�22） およびⅢ�23） や欧州の the ZENITH study�24） などでラ
イフステージ等の状況による亜鉛栄養不良の可能性が示唆
されている。また，長野県での血清亜鉛濃度と食事調査結
果を分析した報告�25） では，亜鉛摂取不足の可能性が示唆
されている。今回の分析で EAR を下回る対象の割合が高
かったことから，亜鉛摂取量増加を促す栄養教育が必要で
あると考えられた�26）。さらに，日本人の亜鉛栄養状態の評
価のために，亜鉛摂取量と同時に生体指標などを合わせた
検討�27，28） も行う必要性が示唆された。
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心から感謝いたします。

Table 1  �Dietary zinc intake and the percentage of population whose intakes are below EAR by age

Male Female
Age

(years)
Intake�
(mg)

EAR�
(mg)

Percentage 
under EAR (%)

Intake�
(mg)

EAR�
(mg)

Percentage 
under EAR (%)

1-6 5.6 ± 1.8 4 18.7 5.2 ± 1.6 4 22.7 
7-14 9.2 ± 2.9 8 34.0 8.0 ± 2.4 7 33.8 

15-19 11.6 ± 4.0 9 25.8 8.2 ± 2.5 6 18.9 
20-29 9.6 ± 3.7 8 33.3 7.5 ± 3.0 6 30.9 
30-39 9.1 ± 3.4 8 37.3 7.1 ± 2.5 6 33.0 
40-49 9.0 ± 3.3 8 38.1 7.3 ± 2.5 6 30.2 
50-59 9.0 ± 2.8 8 36.0 7.4 ± 2.5 6 28.8 
60-69 9.0 ± 3.0 8 36.9 7.6 ± 2.3 6 24.3 
70- 8.4 ± 2.8 8 44.3 7.1 ± 2.5 6 33.0 

Data of the 2015 National Health and Nutrition Survey was used.
EAR: estimated average of requirement
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