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話　題

肉を食べて健康寿命を延ばそう

日本応用老年学会理事長・医学博士　柴田　博

１　人類は肉と共に進化してきた

最近の人類学の発展は目覚ましい。人類の起

源のことも解明されるようになってきた。人類

の祖先となった猿人は、アフリカのサバンナ砂

漠に誕生した。サルに近かった存在の中から肉

を食べる種が進化したと考えられている。250

～ 60万年前のことである。

その人類は原人、旧人、新人と進化してきた

わけであるが、食物の中心は肉であった。ただ

し、ドングリのような木の実や果物も摂ってい

たのでライオンのような純粋な肉食ではない。

ともあれ、魚介類を食べ始めたのは10万年くら

い前、穀物を食べ始めたのもこの頃である。農

耕の始まりは１万年くらい前のことにすぎない。

よく人間は雑食といわれる。しかし、肉食の

特徴をより強く持っている。人間に必要な20

種類のアミノ酸のうち９種類は自分で合成でき

ず、肉類など動物性食品に依存しているのもそ

の証拠の１つである。また、食品中のコレステ

ロールを一定以上吸収しないようにバリアーが

あるのも肉食動物の特徴なのである。

らいとしている。モーゼは120歳まで生きた

とされている。

遺伝子的には100歳まで生きる能力を持つ

人類であるが、平均寿命が50歳を超える国民

（民族）が出現したのはわずか１世紀前のこと

であり、それは欧米先進国である。表１に示し

たのは19世紀後半の世界の年間１人当たりの

食肉消費（供給）量である。ここには示されて

いないがニュージーランドは現在も豪州と同じ

くらいの肉を消費している。この２つの国がま

ず平均寿命50歳の壁を突破し、スウェーデン、

米国、英国、フランスなどがこれに続いた。当

時の死因の８割以上は感染症であり、肉を食べ

る国民ほど免疫力が上昇し平均寿命が延伸した。

日本は年間3.0キログラムと豪州の30分の１

に満たない。この頃の日本人の平均寿命は30

２　�肉を食べた国民から順に長寿とな
った

人類の遺伝子は４～５万年前から大きくは変

化していない。従って寿命が100歳を少し超

える能力は昔から持っていた。旧約聖書にも天

上ではなく地上の人間の限界寿命は100歳く

表 1　�世界の年間１人当たりの食肉消費（供給）
量（1891年）

豪州 111.6
米国 54.4
英国 47.6
スウェーデン・ノルウェー 39.5
ベルギー・オランダ 31.3
オーストリア 29.0
スペイン 22.2
プロシア 21.8
イタリア 10.4
日本 3.0

資料：�英国統計協会統計資料、伊藤記念財団「日本食肉文化史」

（単位：キログラム）
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歳代の後半に低迷していた。日本人の平均寿命

が50歳を超えたのは1947年であり、欧米に

半世紀の遅れをとった。

図１にこの100年余りの、日本人の１人１

日当たりの動物性たんぱく質と植物性たんぱく

質の摂取の推移を示した。かつては大量の米と

大豆（主として味噌）から今の1.5倍の60グラ

ムの植物性たんぱく質を摂っていた。一方、動

物性たんぱく質は１日３グラムくらいで実にた

んぱく質全体の５％を占めるにすぎなかった。

時代と共に動物性たんぱく質は漸増、その分

植物性たんぱく質は漸減し、戦後の1979年に

ちょうど半々になった。この変化は日本人の疾

病構造に大きな変化をもたらした。図２に戦後

の日本の男性の主要死因別に見た年齢調整死亡

率の推移を示した。脳血管疾患（脳卒中）は国

民病といわれ、米と食塩の過剰摂取、動物性た

んぱく質と脂肪の不足が危険因子となってい

た。しかし、動物性たんぱく質の増加と共に死

亡率は減少し、1981年には、悪性新生物の死

亡率を下回るまでになった。日本人の魚介類の

摂取は戦後間もなく良いレベルになった。しか

し、脳卒中死亡率の減少には、肉類の貢献がき

わめて大きかった。
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図1　�日本人の１人１日当たりの動物性たんぱく
質と植物性たんぱく質摂取量の推移
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図 2　�日本の男性の主要死因別に見た年齢調整
死亡率（人口10万人当たり）の推移

表２　低栄養予防のための食生活指針 14カ条

①３食のバランスをよくとる
②動物性たんぱく質を十分にとる
③魚と肉の摂取は１対１の割合に
④さまざまな種類の肉を食べる
⑤油脂類を十分に摂取する
⑥牛乳を毎日飲む
⑦�緑黄色野菜や根菜など多種の野菜を食べる。火を通
し、量を確保。果物を適量とる。

⑧食欲がないときは、おかずを先に食べ、ごはんを残す
⑨調理法や保存法に習熟する
⑩酢、香辛料、香味野菜を十分に取り入れる
⑪和風、中華、洋風とさまざまな料理を取り入れる
⑫共食の機会を豊富につくる
⑬噛む力を維持するため、義歯は定期的に検査を受ける
⑭健康情報を積極的に取り入れる

資料：�柴田　博「なにをどれだけ食べたらよいか。」ゴルフダイジ
ェスト社　2014年

資料：�柴田　博「肉を食べる人は長生きする」ＰＨＰ研究所2013年、
厚生労働省「国民栄養調査」

資料：�厚生労働省「人口動態統計」

３　健康寿命を伸ばす肉類

筆者たちは、高齢者の肉類摂取がまだ少なか

った20年前に表２に示すような指針を作った。

③の魚と肉の摂取割合では、現在では、70歳

以上でも魚介類３に対し肉類２と、この指針の

１対１にかなり近くなってきている。高齢にな

ると肉の割合が多いほど寿命も健康寿命（注１）も

延びることを筆者たちの研究は実証している。

現在は、この指針を若者や中年者にも用いてい

ただくことを勧めている。

（注１）　�健康寿命とは、健康上の問題で日常生活が制限されること

なく生活できる期間。
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表４に食肉の特長を示しておく。世界保健機

関（ＷＨＯ）と国際連合食糧農業機関（ＦＡＯ）

の決めたアミノ酸スコア（注２）は、牛乳、卵、魚

も肉と同じ100である。大豆86、精白米65、

小麦粉44を大きく引き離している。同じアミ

ノ酸スコア100の食品の間にも、さまざまな

生理活性物質の差がある。肉には、脂肪酸の構

成がオリーブ油に多い一価不飽和脂肪酸が多い

とか、脂肪を燃焼させる上で必須のカルニチン

が多いなどの特質がある。肉を食べると太るな

どという迷信があるが、食品への知識不足のた

めである。肉の種類による差異もある。ビタミ

ンＢ１は豚肉に、カルニチンや鉄分は牛肉に、

抗酸化物質のカルノシンやアンセリンは鶏肉に

多いなどである。１種類に片寄らないことが健

康寿命の延伸のために肝要である。

（注２）　�アミノ酸スコアとは、たんぱく質に含まれる９種類の必須

アミノ酸のバランスを数値化したもの。アミノ酸スコアが

100の食品は、必須アミノ酸をバランス良く含む食品であ

るといえる。

表３　１日の食事で摂るべき食品の目安

動物性食品 植物性食品
①卵１個 ①豆腐１/３丁（それに相当する大豆製品でも可）
②牛乳200ml ②野菜350g以上（うち緑黄色野菜は1/3以上）
③魚介類60～ 100g ③キノコ類15～ 20g
④肉類60～ 100g ④海藻10～ 20g
＊�油脂は10～ 15ml（大部分は植物性食品だが、バター、ラードなど動物性食品も
含まれる）

＊�体が大きい人や活動量の多い若者は主食（米、穀類、パン）や油脂の摂取量を増
やす

＊主食・油脂以外の食品は、年代によって摂るべき量はほぼ変わらない
＊全カロリーに占めるたんぱく質の割合は高齢になるほど高くなる

資料：柴田　博「スーパー老人の秘密は肉だけじゃない」社会保険出版社2016年

表４　食肉の７つの特長

１．�うつや自殺を予防するセロトニンの原料、アミノ
酸のトリプトファンが多い

２．�脂肪の燃焼に役立つカルニチンが多い（牛肉、マ
トン、鹿肉）

３．�抗酸化物質のカルノシン、アンセリンが多い（特
に鶏のむね肉）

４．吸収されやすいヘム鉄が多い（赤身の肉すべて）
５．�オリーブ油に多い一価不飽和脂肪酸が５、バター
に多い飽和脂肪酸が４、サフラワー油に多い不飽
和脂肪酸（リノール脂肪酸）が１の割合である。

６．�至福物質アナンダマイドを作るリノール酸、アラ
キドン酸が含まれている

７．ビタミンＢ1が多い（特に豚肉、イノシシ肉）

資料：�表３と同じ

（プロフィール）
1965年　北海道大学医学部卒業
1966年　東京大学医学部第四内科医員
1972年　東京都老人医療センター
1982年　東京都老人総合研究所副所長（現 名誉所員）
2002年　�桜美林大学大学院老年学教授（現在名誉教

授・特任教授）、日本応用老年学会理事長

表３に何をどれだけ食べたら良いかを具体的

に示した。基本となる動物性食品や野菜の摂取

量は、年代や性別により大きな差はない。ごは

ん類など主食の摂り方は、性別、年代別によっ

ても大きく異なるので、ここに示していない。


