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薬膳とは，中医学に基づく食養生法の総称である。薬膳では，食材の効能を「食味」と「食性」から判断する。これ

らは経験的に体系化されたものではあるが，日本国内における常用食材について，それら分布状況を検討した報告は，

我々の知りうる限りみられない。そこで本研究では，食品区分ごとの「食味」および「食性」の分布状況を検討した。食

材は，日本の常用食材として 315品目を選定した。データベースは，食品区分，食品名，食味，食性を入力項目とし，

記述統計とした。食品区分では，野菜類が最も多くみられた。食味では，甘味が全体の 83.8%を占めていた。食性では，

温熱性食材が 29.5%，平性食材が 37.8%，寒涼性食材は 32.7%を示した。今回の調査結果から，食味では甘味を示す

食材が大半を示し，食性の分布については先行文献と異なる結果が示された。以上の事実から，日本の常用食材につ

いて，薬膳における食味と食性に関する分布状況が明らかとなった。
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1．はじめに

近年，日本国内において薬膳に関する講習会開催や

出版物などの関連商品を目にすることが多い。また，啓

発や探求を目的に薬膳をテーマとした研究会や学会も設

立されている。これら薬膳とは，生薬などを含んだ特定

の料理を指すのではなく，中医学に基づく食養生法の総

称である 1）。薬膳では，食材の効能を「からだを引き締

め，出すぎるものを収める収斂作用と，渋らせてくれる

固渋作用と唾液分泌を促す生津作用がある酸味」，「から

だの余分な水と熱を取り除く燥湿・瀉火作用と，通便と

精神安定をはかる瀉下・鎮静作用を示す苦味」，「筋緊

張や精神緊張を緩める弛緩作用と，滋養作用を示す甘

味」，「発汗作用と，気や血の巡りを良くする行気・行血

作用がある辛味」，「堅いしこりを軟らかくする軟化散結

作用を示す鹹味」の 5つに分類する「食味」と，「身体

を温め，興奮させる作用をもつ温熱性食材」，「身体を冷

やし，鎮静・消炎作用をもつ寒涼性食材」，「効能が温

熱・寒涼の中間で温めも冷やしもしない平性食材」の 3

つに分類する「食性」から判断し，体質・年齢・季節・

気候風土・体調・症状などに応じて適切な食材を選択し，

健康増進や回復に寄与させている 1-4）。現代栄養学では，

食材の特性を糖質・脂質・タンパク質・ビタミン・ミネ

ラルの 5大栄養素からとらえるが，それらとは全く異なる

概念である。そしてこれら「食味」と「食性」は，約 1800

年前に記載された「神農本草経」を原典とし 1），長い歴

史の中で経験的に体系化されたものではあるが，日本国

内における常用食材について，それら分布状況を検討し

た報告は，我々の知りうる限りみられない。そこで本研究

では，日本国内における常用食材の薬膳的な効能の全

体像を把握する目的で，薬膳における食材効能のデータ

ベース化を行い，それらに基づいて食品区分ごとの「食

味」および「食性」の分布状況を検討したので報告する。

2．方　法

食材は，①中薬大辞典（上海中医薬大学編） 5）と②食

物性味表改訂 2版（日本中医食療学会編） 6）と③七訂食

品成分表（女子栄養大学編） 7）を出典として，①と②と

③の共通食材を抽出し，315品目を選定した。データ

ベースは，Excel 2010 for Windows（Microsoft）にて行

い，食品区分，食品名，食味（酸味，苦味，甘味，辛

味，鹹味），食性（温熱性，平性，寒涼性）を入力項目

とした。なお，食性では 1食材について 1特性であるの

に対し，食味については 1食材が複数の特性を持つもの

があることから，食味については複数入力とした。解析

は，①記述統計，②食品成分表の食品区分にしたがった

調査とした。

3．結　果

食品区分の度数分布では，野菜類（きのこを含む）が

88品目と最も多く以下，魚介類・藻類 67品目，果実類

44品目，肉類 25品目，種実類 18品目，穀類 14品目，

嗜好飲料類 13品目，豆類・大豆加工食品 12品目，調

味料類・香辛料類 12品目，いも・でん粉類 8品目，卵

類 6品目，砂糖・甘味類 5品目，乳類 3品目，油脂類

1品目となった（図 1）。

食味の度数分布については，甘味食材が 264品目で

全体の 83.8%に見られた。また酸味は 45品目で 14.3%，

苦味は 39品目で 12.4%，辛味は 43品目で 13.7%，鹹味

は 40品目で 12.7%を示した（図 2）。さらに食品区分ご

とでは，酸味（図 3）は果実類に，苦味（図 4）は野菜

類や嗜好飲料類に，甘味（図 5）は野菜類や魚貝類・藻

類に，辛味（図 6）は野菜類に，鹹味（図 7）は魚介

図 1　食品区分ごとの度数分布
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類・藻類に多く分布していた。

食性の度数分布では，温熱性食材が 93品目

（29.5%），平性食材が 119品目（37.8%），寒涼性食材

は 103品目（32.7%）を示した（図 8）。食品区分ごとの

度数分布では，図 9に示されるように区分ごとで分布に

相違がみられた。また，調味料・香辛料類では平性食材

がなく，いも・でん粉類では温熱性食材が見られなかっ

た。さらに，乳類は平性食材のみ，油脂類は寒涼性食材

のみといった偏りも見られた。

図 2　食味の度数分布 図 3　酸味の度数分布

図 4　苦味の度数分布 図 5　甘味の度数分布

図 6　辛味の度数分布 図 7　鹹味の度数分布



106

4．考　察

本研究では，食材効能を分析していく上で基本となる

データベースを作成し，その分布状況を調査した。研究

の出発点は，①出展である中薬大辞典や食物性味表改

訂 2版には，鉱物など日本で常用されていない食材がふ

くまれていることから，常用食材を網羅している七訂食品

成分表と対応させることで日本の常用食材を対象とするこ

と，②薬膳的な食材効能に関して，食性と食味の関係を

検討した報告 8）は見られるが，薬膳特性ごとの分布状況

を詳細に調査した報告がみられないこと，の 2点があげ

られる。

今回の調査結果から，食味では甘味を示す食材が大

半を示すことが明らかとなった。食性については，「70～

80%が平性食材である」といった記述 2, 4, 5）が散見される

が，日本国内における常用食材を対象とした本研究では，

温熱性食 29.5%，平性食材 37.8%，寒涼性食材 32.7%

であった。引用文献 2, 4, 5）では，いずれの食材群を対象

とした分布か不明であるが，薬膳の古典である「神農本

草経」に記載されている食材にて検討したと推察される。

神農本草経に記載されている食材には日本では常用され

ていない鉱物や根茎類が多く，平性食材が多く記されて

図 8　食性の度数分布

図 9　食性における食品区分ごとの度数分布
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いる 9）ことから，このような相違が生じたと考えられる。

以上の事実から日本の常用食材について，薬膳におけ

る食味と食性に関する分布状況が明らかとなった。
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Key words: PHGLFLQDO�GLHWHWLFV��WDVWH��FKDUDFWHULVWLFV�RI�IRRG��IRRG�FRPSRVLWLRQ�WDEOH��IRRG�FODVVL¿FDWLRQ

0HGLFLQDO�GLHWHWLFV�LV�GLHWDU\�UHJLPHQ�EDVHG�RQ�7UDGLWLRQDO�&KLQHVH�0HGLFLQH��:H�MXGJH�WKH�H൶FDF\�RI�IRRG�IURP�“taste” and 

“characteristics of food” in the field of medicinal dietetics. They were systematized empirically. But the distribution about 

Japanese regular food has not been considered. We investigated the distribution of “taste” and “characteristics of food” for each 

food category. We targeted 315 items in Japanese regular food. We entered food category, food name, taste and characteristics 

of food in the database and analyzed them. We found the most vegetables in the food category. The sweetness was 83.8% in 

“taste”�FDWHJRU\��7KH�WKHUPDO�IRRG�ZDV�������DQG�WKH�ÀDW�IRRG�ZDV�������DQG�WKH�FROG�IRRG�ZDV�������LQ�“characteristics of 

food” category. The results showed that sweet foods made up the majority in “taste”�FDWHJRU\�DQG�WKHUPDO��FROG�DQG�ÀDW�IRRGV�

were distributed almost uniformly in the “characteristics of food”�FDWHJRU\��)URP�WKHVH�¿QGLQJV��WKH�GLVWULEXWLRQ�RI�WDVWH�DQG�

FKDUDFWHULVWLFV�RQ�UHJXODU�IRRG�LQ�-DSDQ�ZDV�FODUL¿HG��

Abstract
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