
座りながらでもできる簡単なエクササ
イズに取り組んでみるとか、コロナ禍
で在宅勤務が多くなった中で、なかな
か身体活動が整わない方が多かったと
思いますが、そうしたちょっとした工
夫が効果的な対策にもなります。食事
については、先ほども申し上げていま
すようにしっかりと適正なエネルギー

を考えて摂る。一方で、やはり寝る前
ギリギリになって食事を摂るのは、悪
影響を及ぼしますので、なるべく食事
を摂って数時間ぐらい経ってからお休
みになるといった工夫は必要だと思い
ます。
　多田　どうもありがとうございまし
た。

小誌をご愛読いただきまして誠にありがとうございます。
※第68巻３月号をお届けいたします。
※〔DOCTOR-SALON〕欄には、７篇を収録いたしました。
※〔KYORIN-Symposia〕欄には、「動脈硬化性疾患の予防を考える」シリー
ズの第２回として、５篇を収録いたしました。

※知って楽しい「教
たしなみ

養」としての医学英語　第24回を収録いたしました。
※ご執筆（ご登場）賜りました先生方には厚く御礼申し上げます。

後記にかえて

神戸学院大学栄養学部臨床栄養学部門教授
藤　岡　由　夫

（聞き手　齊藤郁夫）

食事療法

　齊藤　「食事療法」は、まず、食事
の総エネルギー摂取量を決めるという
ことになりますか。
　藤岡　そうですね。いろいろな情報
が氾濫していますが、基本的にはその
人の生活環境に合った総エネルギー摂
取量をある程度守っていただくことが
大前提になります。
　齊藤　日本人と外国の人とでは違う
のですか。
　藤岡　体格の差がありますが、それ
よりは年齢による日常の運動量が関係
しますので、適切な体重の幅を考えて
生活に合わせた摂取量を個々で考えて
いかざるをえません。
　齊藤　脂肪、炭水化物と分けていく
のですね。具体的にはどうなるのでし
ょうか。
　藤岡　伝統的な日本人の食事の習慣
から考えると、例えば地中海食のよう
に脂肪エネルギー比率を40％以上摂る
というのはなかなか難しく、「日本人
の食事摂取基準（2020版）」では20～
30％の脂肪エネルギー比率になってい

ます。ただし、動脈硬化性疾患予防を
考えると、例えば高脂血症の方ならば
20～25％を守っていただくのが一番妥
当ではないかと考えています。ブドウ
糖、果糖を含めた炭水化物についても、
中性脂肪を上げやすいので、やはり肥
満、中性脂肪が高い方、あるいは糖尿
病の方などは、やや炭水化物を減らし
て50～60％の間にしていただくのがコ
ツと考えています。
　齊藤　まず脂肪関係では、飽和脂肪
酸がターゲットになりますか。
　藤岡　そうですね。LDLコレステロ
ールを上げる脂肪酸については昔から
よく研究されています。エネルギー源
ですので、大事な要素なのは間違いな
いのですが、20世紀末までは日本も含
めてだいたい10％未満のエネルギー比
率でした。最近は、統計的な有意差を
重視して７％未満が各国の一致した意
見です。ただ、これが大きく減るとエ
ネルギー源として困りますので、だい
たい７％を下回る程度で守っていただ
くのが一番良いと考えています。

動脈硬化性疾患の予防を考える（Ⅱ）
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え、特にリノール酸を中心とした食物
油をうまく使っていただくことでメリ
ットがあると考えています。
　齊藤　それからトランス脂肪酸はど
うなのでしょう。
　藤岡　植物油でも、いろいろな熱加
工、あるいは精製油、あるいは乳製品
や反芻動物の肉に多く含まれており、
これがお菓子などいろいろな調理に使
われています。日本の今のデータでは
そんなにたくさんのエネルギー比率で
はないのですが、欧米ではだいぶ基準
を強くしています。今のところ日本で
の基準はないのですが、我々としては、
できるだけ控えていただく、やはり加
工品のお菓子や揚げ物を過剰に摂るこ
とは避けていただきたいです。乳製品
がどれだけ悪いのかは、なかなか難し
いところですが、ローファット、ノン
ファットの乳製品のほうが少なくなる
のは当然ですので、その辺を考慮して
いろいろな食事を楽しんでいただきた
いと思います。
　齊藤　少し話が飛びますが、ニワト
リの卵のことでいろいろ話題になりま
すね。
　藤岡　はい。各国と比べて日本の卵
は生卵でも食べられるぐらい安全で安
価です。卵の黄身はコレステロールが
220㎎ぐらいあり、皆さんが召し上が
るお肉のだいたい５～10倍あります。
少なくともLDLコレステロールが高い
方は、１週間に１～３個が、アメリカ

の平均的な量です。日本人でも２～３
日に１個ぐらいが適切ではないかと考
えています。体でもコレステロールは
作っていますが、食べるコレステロー
ルが血液に影響するというのは、はっ
きりしています。体内での合成量より
は少ないとはいえ、やはり食事の影響
はあります。なお、血中コレステロー
ルの調節は主に肝臓でしているのです
が、コレステロールは胆汁酸の原料で
もあります。それから脂溶性ビタミン
は人間にとって必須です。これを吸収
するために胆汁酸は動いています。肝
臓においてその原料としてコレステロ
ールがたくさん使われますので、多元
的に動いていると理解いただき、食べ
るコレステロールも非常に影響を及ぼ
すと知っていただきたいです。
　齊藤　食物繊維を摂ると良いという
話もありますがこれはいかがでしょう
か。
　藤岡　最近、各国でも食物繊維のメ
リットを示すデータがたくさん出てい
ます。発がん抑制や虚血性心疾患、糖
尿病の発症などを抑えるのは25～29g/ 
日という考え方があり、「日本人の食
事摂取基準（2020版）」でもその論文
を採用しています。日本人の現状では
多くて18g/日ぐらいですので、さらに
増やすのはなかなか難しいですが、未
精製の穀類、海藻類、野菜、きのこ、
果物はカロリー過剰にならないように
気をつけながら摂っていただきたいで

　齊藤　具体的には、脂身の少ない肉
などを摂っていく、ということになり
ますか。
　藤岡　はい。飽和脂肪酸は肉の中で
も特に脂身に含まれています。それか
らココナッツオイルのような植物性脂
肪あるいは乳製品にも多く含まれてい
ます。また低脂肪にするには、ナッツ
は過剰に摂らないようにする、肉でも
できるだけ脂身の少ないものを摂るこ
とがポイントになります。
　齊藤　それに加えて、不飽和脂肪酸
もありますね。
　藤岡　体の中で飽和脂肪酸は一価不
飽和脂肪酸、いわゆるオレイン酸にな
っていくのですが、肉、魚、乳製品な
どいろいろな食品に一価不飽和脂肪酸、
特にオレイン酸が入っていますので、
そればかりを過剰に摂る必要はありま
せん。全体でいけば飽和脂肪酸をやや
上回る程度、数値にするとエネルギー
比率12％までにしていただくのが理想
だと考えています。残念ながらたくさ
ん摂っても病気を減らすというエビデ
ンスはありませんので、あくまでも飽
和脂肪酸に偏らず一価不飽和脂肪酸も、
あとでお話しする多価不飽和脂肪酸も、
バランスよく摂っていただきたいと考
えています。
　齊藤　具体的には、どういった摂り
方になりますか。
　藤岡　肉、魚をバランスよく日本食
パターンで摂っていただくと、余分に

使えるオリーブオイルとしてだいたい
小さじ一杯５㏄ぐらいの量で十分足り
ます。多くてもせいぜい大匙一杯ぐら
い、カロリーに直すと約108kcalにな
りますが、それぐらいの量を使ったり、
つけて食べたりする料理が、特にオリ
ーブオイルとかオレイン酸には適切で
はないかと考えています。
　齊藤　多価不飽和脂肪酸はエヌサン
と読むのでしょうか。
　藤岡　はい、n-３系ですね。オメガ
３といわれる方もいますが、正確には
n-３系の方が多いです。魚の油、ある
いはα-リノレン酸、エゴマなどの油
にも含まれています。中性脂肪を下げ
る効果があるのですが、残念ながらか
なり高濃度に摂る必要があり、疾患を
抑えるためには２g/日以上というデー
タがあります。また、それより少ない
量では各国のいろいろなデータでもコ
ンセンサスを得られていません。サプ
リメントや薬品も使っていただくこと
になりますが、あくまでも肉などの飽
和脂肪酸が過剰にならないようにでき
るだけ魚料理を摂っていただくのが現
実的だと考えています。
　齊藤　それから、n-３の次にn-６も
あるのですか。
　藤岡　はい、植物油に多い、いわゆ
るリノール酸です。同じようにリノー
ル酸n-６系をたくさん摂って病気が減
るということはないのですが、先ほど
申し上げました飽和脂肪酸との置き換
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え、特にリノール酸を中心とした食物
油をうまく使っていただくことでメリ
ットがあると考えています。
　齊藤　それからトランス脂肪酸はど
うなのでしょう。
　藤岡　植物油でも、いろいろな熱加
工、あるいは精製油、あるいは乳製品
や反芻動物の肉に多く含まれており、
これがお菓子などいろいろな調理に使
われています。日本の今のデータでは
そんなにたくさんのエネルギー比率で
はないのですが、欧米ではだいぶ基準
を強くしています。今のところ日本で
の基準はないのですが、我々としては、
できるだけ控えていただく、やはり加
工品のお菓子や揚げ物を過剰に摂るこ
とは避けていただきたいです。乳製品
がどれだけ悪いのかは、なかなか難し
いところですが、ローファット、ノン
ファットの乳製品のほうが少なくなる
のは当然ですので、その辺を考慮して
いろいろな食事を楽しんでいただきた
いと思います。
　齊藤　少し話が飛びますが、ニワト
リの卵のことでいろいろ話題になりま
すね。
　藤岡　はい。各国と比べて日本の卵
は生卵でも食べられるぐらい安全で安
価です。卵の黄身はコレステロールが
220㎎ぐらいあり、皆さんが召し上が
るお肉のだいたい５～10倍あります。
少なくともLDLコレステロールが高い
方は、１週間に１～３個が、アメリカ

の平均的な量です。日本人でも２～３
日に１個ぐらいが適切ではないかと考
えています。体でもコレステロールは
作っていますが、食べるコレステロー
ルが血液に影響するというのは、はっ
きりしています。体内での合成量より
は少ないとはいえ、やはり食事の影響
はあります。なお、血中コレステロー
ルの調節は主に肝臓でしているのです
が、コレステロールは胆汁酸の原料で
もあります。それから脂溶性ビタミン
は人間にとって必須です。これを吸収
するために胆汁酸は動いています。肝
臓においてその原料としてコレステロ
ールがたくさん使われますので、多元
的に動いていると理解いただき、食べ
るコレステロールも非常に影響を及ぼ
すと知っていただきたいです。
　齊藤　食物繊維を摂ると良いという
話もありますがこれはいかがでしょう
か。
　藤岡　最近、各国でも食物繊維のメ
リットを示すデータがたくさん出てい
ます。発がん抑制や虚血性心疾患、糖
尿病の発症などを抑えるのは25～29g/ 
日という考え方があり、「日本人の食
事摂取基準（2020版）」でもその論文
を採用しています。日本人の現状では
多くて18g/日ぐらいですので、さらに
増やすのはなかなか難しいですが、未
精製の穀類、海藻類、野菜、きのこ、
果物はカロリー過剰にならないように
気をつけながら摂っていただきたいで

　齊藤　具体的には、脂身の少ない肉
などを摂っていく、ということになり
ますか。
　藤岡　はい。飽和脂肪酸は肉の中で
も特に脂身に含まれています。それか
らココナッツオイルのような植物性脂
肪あるいは乳製品にも多く含まれてい
ます。また低脂肪にするには、ナッツ
は過剰に摂らないようにする、肉でも
できるだけ脂身の少ないものを摂るこ
とがポイントになります。
　齊藤　それに加えて、不飽和脂肪酸
もありますね。
　藤岡　体の中で飽和脂肪酸は一価不
飽和脂肪酸、いわゆるオレイン酸にな
っていくのですが、肉、魚、乳製品な
どいろいろな食品に一価不飽和脂肪酸、
特にオレイン酸が入っていますので、
そればかりを過剰に摂る必要はありま
せん。全体でいけば飽和脂肪酸をやや
上回る程度、数値にするとエネルギー
比率12％までにしていただくのが理想
だと考えています。残念ながらたくさ
ん摂っても病気を減らすというエビデ
ンスはありませんので、あくまでも飽
和脂肪酸に偏らず一価不飽和脂肪酸も、
あとでお話しする多価不飽和脂肪酸も、
バランスよく摂っていただきたいと考
えています。
　齊藤　具体的には、どういった摂り
方になりますか。
　藤岡　肉、魚をバランスよく日本食
パターンで摂っていただくと、余分に

使えるオリーブオイルとしてだいたい
小さじ一杯５㏄ぐらいの量で十分足り
ます。多くてもせいぜい大匙一杯ぐら
い、カロリーに直すと約108kcalにな
りますが、それぐらいの量を使ったり、
つけて食べたりする料理が、特にオリ
ーブオイルとかオレイン酸には適切で
はないかと考えています。
　齊藤　多価不飽和脂肪酸はエヌサン
と読むのでしょうか。
　藤岡　はい、n-３系ですね。オメガ
３といわれる方もいますが、正確には
n-３系の方が多いです。魚の油、ある
いはα-リノレン酸、エゴマなどの油
にも含まれています。中性脂肪を下げ
る効果があるのですが、残念ながらか
なり高濃度に摂る必要があり、疾患を
抑えるためには２g/日以上というデー
タがあります。また、それより少ない
量では各国のいろいろなデータでもコ
ンセンサスを得られていません。サプ
リメントや薬品も使っていただくこと
になりますが、あくまでも肉などの飽
和脂肪酸が過剰にならないようにでき
るだけ魚料理を摂っていただくのが現
実的だと考えています。
　齊藤　それから、n-３の次にn-６も
あるのですか。
　藤岡　はい、植物油に多い、いわゆ
るリノール酸です。同じようにリノー
ル酸n-６系をたくさん摂って病気が減
るということはないのですが、先ほど
申し上げました飽和脂肪酸との置き換
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す。それから日本食中心の献立は非常
に良いですね。これらをもう少しうま
く使っていただければ、目標に近づけ
られるのではないかと考えています。
　齊藤　最後に２つ、食塩とお酒です
が、この辺はいかがでしょうか。
　藤岡　食塩は日本人にとって非常に
大事な食品で、その制限はなかなか難
しいです。一応６g/日未満という目標
を掲げていますが、あくまでも先ほど
の飽和脂肪酸と同じように統計的に有
意なものというかたちで採用していま
す。まずは第一ステップとして７～８
g/日ぐらいを目指していただきたいの
ですが、あまり減らしますと低ナトリ
ウム血症、意欲低下、食欲低下にもな
ります。特に高齢の方では食塩の設定
は難しいですが、やはり過剰摂取にな
らないよう注意していただきたいと思
います。それからお酒は難しいところ
があるのですが、血圧、あるいは脳出

血、がんは右肩上がりで増えるので、
かつてはやはり少ないほうがいいとさ
れていました。１合ぐらいのアルコー
ル摂取が心筋梗塞や脳梗塞を減らすの
ではないかというデータも昔からある
のですが、最近のメンデルランダム化
解析といった、できるだけ交絡因子を
減らすという統計手法が導入されます
と、１合のメリットがなくなってきて
おりまして、むしろできるだけ控えま
しょう、とされています。とりあえず
これまでの25g/日以下で大きな問題は
ないと思うのですが、たくさん摂取す
ることはやめていただきたい。それか
ら追加ですけれど、ビンジ飲酒という
のが最近出てきていて、普段はあまり
飲まないけれども、時々過剰に飲むと
いう方が心筋梗塞の増加につながって
いますので、やはり過剰摂取は控えて
いただきたいと考えています。
　齊藤　ありがとうございました。 　「気分障害」を英語ではmood disor-

dersと表現します。日本語でも「良い
ムード」のように「雰囲気」という意
味でも使われるmoodですが、英語で
は「（一定期間持続する）気分」とし
ても使われます。このmoodに theをつ
けた the moodは、“I’m in the mood of 
pizza tonight.”や“I listen to upbeat 
music to get in the mood for a work-
out.”のように「～したい気分」とい
う意味になります。ただしこのmood
に aをつけた a moodは「ある気分」と
いう意味にはなりません。もしも“He’s  

in a mood today.”と言われたら、そ
れは「彼は今日不機嫌だよ」という意
味になりますので注意してください。
　このmoodを使えば「上機嫌」はgood 
moodや buoyant moodと、そして「不
機嫌」は a moodのほかにbad moodや
grumpy moodなどと表現されます。
また「気分を上げる」は英語でもその
まま lift the moodのように、そして
「気分を下げる」も lower the moodの
ように表現できます。
　「集団のやる気」である「士気」を
英語ではmoraleと表現します。これ

【連載企画】

知って楽しい
「教

た し な み

養」としての医学英語

第24回　気分に関する英語表現

押　味　貴　之
国際医療福祉大学医学部医学教育統括センター教授
国際医療福祉大学国際交流センター成田キャンパスセンター長
国際医療福祉大学大学院「医療通訳・国際医療マネジメント分野」分野責任者
日本医学英語教育学会理事
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