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「野菜の日（8月31日）」シンポジウム
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和食と無形文化遺産

和食の基本型である「一汁三菜」は、「ご飯」と「汁」と「香の物（漬物）」に
「お菜」が三品添えられるもので、手前左にご飯を、手前右には汁を、その間に
香の物（漬物）が置かれるのが一般的とされる。（ご飯と香の物は前提）
漬物は奈良時代以前より食されてきた伝統食品の一つ。

「和食ー日本人の伝統的な食文化ー」（農林水産省、2012年）より和食がユネスコ無形文化遺産登録（2013年 朝日新聞より）

ユネスコ無形文化遺産登録10周年を迎えた「和食」
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漬 物 は 野 菜 の 優 れ た 調 理 法

生で食べる 加熱して食べる 漬物にして食べる

栄養成分 損失は少ない 損失する 損失は少ない/損失する

食べやすさ 食べにくい 食べやすい 食べやすい

野菜のアクやエグミ 多い 少ない 少ない

野菜の風味 残る 残りにくい 残る／残りにくい
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※ 農産物漬物（日本農林規格、要約）
農産物を塩漬けし，干し，若しくは湯煮したものを 脱塩，浸せき，塩漬け等の処理を行い、
塩，しょうゆ，アミノ酸液，食酢，梅酢，ぬか類，酒かす（みりんかす），みそ，こうじ，赤とうがら
し粉を用いたものに漬けたもの。



（細胞から水分を引き出す力）
（しんなり・かさの減少・歯切れ）

生

漬 物

浸透圧作用

酵 素 作 用

発 酵 作 用

塩

（野菜成分をうま味に変化）

（乳酸菌などによる酸味・うま味の生成）

漬 物 の 旨 さ を 引 き 出 す 3 つ の 作 用
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キャベツ（生）100 g 1.5%塩漬キャベツ 200 g

同 じ 量 （ カ サ ） な ら 漬 物 の 方 が 生 よ り
多 く の 野 菜 を 摂 る こ と が で き る

野 菜 （ 生 ） と 漬 物 を 比 較 す る

生野菜70ｇに相当する漬物例
白菜漬35ｇ、白菜キムチ35ｇ、きゅうり浅漬56ｇ
大根浅漬31.5ｇ、野沢菜漬49ｇ、福神漬33.6g

「漬物で野菜を食べよう！」チラシ（農林水産省）より（2023)
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「日本人の食事摂取基準（2020年版） （厚労省） 成人男性 7.5ｇ／日
成人女性 6.5ｇ／日

「健康日本21（第二次）」（2013年） （厚労省） 成 人 8.0ｇ／日

「世界保健機関（WHO）」 成 人 5.0ｇ／日

内閣府食品安全委員会「食を科学するーリスクアナリシス連続講座」
「塩と健康～あなたの塩分摂取は大丈夫？」京都(2016.6.24)

・高食塩摂取は高血圧をもたらす。
・高血圧は種々の健康障害をもたらす。
・食塩摂取（現状）と健康障害の直接的因果関係は明確ではない。
・極端な減塩は高血圧とは別の健康障害をもたらす。
・十分な（カリウム）の摂取：カリウムは野菜や果物に多く含まれる

「塩と健康」 考察

食塩摂取量目標値

塩と健康に関する講演

塩 と 健 康
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東海漬物株式会社 HPより

刻みしょうゆ漬けの年次別塩分の変化

漬 物 の 食 塩 濃 度 は 低 下 し て い る

10.5%

6.0%

5.2%

4.4%

3.95%
3.8%
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主な食品（常食量）に含まれる塩分量
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「塩分早わかり」女子栄養大学出版部（2020）より作成
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食品群別栄養素等摂取量－食品群・栄養素別摂取量 20歳以上（2019年国民健康・栄養調査）から作成

食品群別食塩摂取量 ( 1人1日当たり )
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2%
1%

8%
しょうゆ 1.7ｇ

みそ 1.2ｇ

塩 1.2ｇ

その他の調味料 2.4ｇ

小麦・加工品 1.0ｇ

魚介類 0.7ｇ

肉類 0.4ｇ

漬物 0.4ｇ

乳類 0.2ｇ
菓子 0.1ｇ

その他の食品 0.8ｇ

食品群別摂取量
食塩相当量
10.1ｇ/日
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ナトリウム
（食 塩）

カリウム

炭水化物

アルコール

脂 質

たんぱく質

エネルギー 肥 満

高血圧

（＋）

（＋）

（＋） （＋）

（－）（－）

日本高血圧学会「高血圧治療ガイドライン2019」

食 品 と 高 血 圧
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「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」による
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野菜を漬物にした場合のカリウム含有量
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「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」による



順位
男

順位
女

都道府県 平均寿命 都道府県 平均寿命

全 国 81.09 全 国 87.26

1 滋 賀 81.78 1 長 野 87.68

2 長 野 81.75 2 岡 山 87.67

3 京 都 81.40 3 島 根 87.64

4 奈 良 81.36 4 滋 賀 87.57

5 神奈川 81.32 5 福 井 87.54

6 福 井 81.27 6 熊 本 87.49

7 熊 本 81.22 7 沖 縄 87.44

8 愛 知 81.10 8 富 山 87.42

9 広 島 81.08 9 京 都 87.35

10 大 分 81.08 10 広 島 87.33

厚労省 国民健康・栄養調査（2015年）

都 道 府 県 別 平 均 寿 命
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男

順位 都道府県 摂取量（ｇ）

1 宮城県 11.9

2 福島県 11.9

3 長野県 11.8

4 福岡県 11.7

5 秋田県 11.6

6 石川県 11.5

7 鹿児島県 11.3

8 青森県 11.3

9 新潟県 11.3

10 広島県 11.2

女

順位 都道府県 摂取量（ｇ）

1 長野県 10.1

2 福島県 9.9

3 山形県 9.8

4 青森県 9.7

5 千葉県 9.7

6 秋田県 9.6

7 島根県 9.6

8 福岡県 9.5

9 宮崎県 9.4

10 茨城県 9.4

都 道 府 県 別 食 塩 摂 取 量
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厚労省 国民健康・栄養調査（2016年）



厚労省 国民健康・栄養調査（2016年）

都 道 府 県 別 野 菜 消 費 量
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「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」による



発酵漬物は植物由来乳酸菌の宝庫

乳
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数
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キムチ：食塩濃度2.0%、20℃
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「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」による



漬 物 の 健 康 力

イソチオシアネート

ジンゲロール

水溶性食物繊維

不溶性食物繊維

乳酸菌

酵 母

ビタミンC

βーカロテン

ビタミンB1

コウジカビ

食物繊維

発酵微生物

機能性成分

栄養成分

漬 物

カプサイシン

GABA

その他

ポリフェノール

アリシン

ビタミンU

ミネラル

ナトリウム

カルシウム

塩 素

カリウム

その他その他
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