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…………………………………………………………………………………………………… 

　コラーゲンはヒトの全たんぱく質の３０％を占める線維
状たんぱく質であって，皮膚，腱，骨など全身に分布し，
組織の骨格になると同時に細胞の固着，移動に関わる重
要な機能を持っている。コラーゲンは 膠 や食材として古

にかわ

くから使われてきたが，近年は化粧品や医薬品など，
様々な用途で利用されるようになっている１，２）。経口摂取
によるコラーゲンの効果は，たんぱく質の吸収メカニズ
ム上，長年疑問視されてきた。しかし近年，コラーゲン
を経口摂取した場合，一部はアミノ酸まで分解されずに，
ジペプチドであるプロリルヒドロキシプロリンなどとし
て吸収されることが報告され３），さらに，血液中に吸収さ
れたコラーゲン由来のジペプチドが線維芽細胞の増殖を
促進すると報告されている４）ことから，コラーゲンペプ
チドの経口摂取は全身の臓器の維持に働く可能性が示唆
されている。また，コラーゲンを摂取することにより，
大腿骨の骨密度の上昇５），皮膚への紫外線障害の抑制６），
収縮期血圧の低下作用７）など，健康維持に効果があると
の報告もなされている。さらには，皮膚角質水分量の増
加８）やシワの改善９），毛髪直径の増加１０）などに効果があ

るとする報告が増えてきている。
　このようにコラーゲンの利用は様々な分野に広がり，
その有用性が示唆されているが，日常の食事から摂取す
るコラーゲン量の詳細に関してはほとんど報告がされて
いない。コラーゲンの質的，量的な効果を判定するにあ
たり，基礎となる食事からの摂取量を把握することは重
要であると考える。そこで私たちは，男性に比べてコ
ラーゲンの効果に関心が高いと思われる女性を対象にし
て，食事由来のコラーゲン摂取量を明らかにすることと
した。なお，本研究におけるコラーゲン摂取は，たんぱ
く質中のコラーゲン分子だけでなく，コラーゲン由来の
食材であるゼラチンの摂取も含むものとした。

Ⅱ．方　　法
…………………………………………………………………………………………………… 

１．食材中のコラーゲン含量の推定

　食材中のコラーゲン含量は，コラーゲンに特徴的なア
ミノ酸であるヒドロキシプロリン量から算出した。算出
に必要なヒドロキシプロリン係数（ヒドロキシプロリン
に対するコラーゲンの重量比）は，牛，豚，鶏，サケ，
コイ１１），牡蠣，サザエ１２），マグロ，イワシ，サメ，ホタ
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【目的】サプリメントとしてのコラーゲンの経口摂取による効果に関する報告は多いが，食事から摂取したコラーゲン量の詳細に関し
てはほとんど報告されていない。そこで，男性に比べてコラーゲンの効果に関心が高いと思われる女性を対象にして，食事由来のコラー
ゲン摂取量を明らかにすることとした。
【方法】対象者は２０代から５０代までの女性６１名とし，平日２日間の全食事内容を目安量記録法により調査した。動物性食材中のコラー
ゲン量は，コラーゲンに特徴的なアミノ酸であるヒドロキシプロリン量から算出した。
【結果】２０代から５０代女性の１日あたりのコラーゲン摂取量は平均 １．９ gであった。全対象者が２日間で摂取した食材ごとの摂取量を
算出したところ，肉類からのコラーゲン供給率が６０．５％と多く，その中でも特に豚肉由来のコラーゲン摂取量が全体の３３．４％と高く，
摂取頻度も最も高かった。一方，魚類の摂取頻度は豚肉の７割程度で，摂取量も豚肉の約６割であり，全体として魚類からのコラーゲ
ン摂取量が少ない結果となった。コラーゲンを多く含む魚の皮の摂取率は５４．０％であった。さらに，コラーゲンの摂取量は米を主食と
した食事で有意に高く，パンと麺を主食とした食事では低かった。この主食別のコラーゲン摂取量の差は，副食の品数に関係している
ことが明らかとなった。
【結論】今回調査した成人女性の１日あたりのコラーゲン摂取量は平均 １．９ gであった。食事からのコラーゲン摂取量には，食材の選
択だけでなく主食の種類と副食の品数も関与していることが示唆された。
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テ，クラゲ１３）の各コラーゲンのアミノ酸組成データから
計算した。食材中のヒドロキシプロリン量は，それぞれ
の食材を減圧封管内にて ６N塩酸，１１０°C，２４時間の処理
で加水分解し，ジメチルアミノベンズアルデヒド比色
法１４，１５）で測定した。食材中のコラーゲン量は，このヒド
ロキシプロリン量にヒドロキシプロリン係数を乗算して
求めた。ヒドロキシプロリン係数が不明な動物種につい
ては類縁種の数値を使用した。
　食材中のコラーゲン含量は，市販の食材を各１サンプ
ルずつ分析し，湿重量で算出した。算出結果は目安量と
し，測定できていない食材に関しては類似の食材の値で
代用することとした。食材のコラーゲン量の定量は，こ
の研究の予備調査として行った食事調査１６）において対象
者が摂取していた食材について行い，ソーセージ，干物，
ふかひれなど適用可能な代用食材が１つもないと判断し
た食材に関しては，新たに測定を追加した。豚肉は，小
間肉と他の部位の差が小さかったので，他の部位を摂取
した場合にも小間肉の値を用いて計算することとした。
魚類では魚種の相違よりも水分量の影響が大きいと考え，
代用の際には生は生，干物は干物の類似食材で算出した。
調味料の鶏手羽先抽出液は，手羽先２本を １ lの水で２０分
煮た後に濾して，湯を加えて １ lにあわせたもので，かつ
おだしは食品成分表と同じ手順で作成したものを測定し
た。
２．食 事 調 査

１）食事調査法の妥当性
　コラーゲンの摂取量を把握するために用いた目安量記
録調査票は，著者らが独自に開発したものである。調査
票には主食（２３種），汁物（３種），鍋物（４種），魚料理
（９種），肉料理（２３種），卵料理（７種），豆料理（８
種），野菜料理（１０種）の計８７種について，調理形態（焼
く・煮る・揚げるなど）と量がわかる調理済みの料理の
写真を掲載した。写真は縦２．１×横２．８ cmで，調査者が
調理した料理１人分を皿に盛り付けたものをデジタルカ
メラで撮影して使用した。記入方法は，実際に摂取した
料理名を記載するとともに写真の量を基準（１．０）として
おおよその摂取量を選択する方式とした。コラーゲン摂
取量の把握に重点を置いたため，摂取頻度が高いと考え
られる肉料理の選択項目を多く設定している。
　しかし，この調査票の妥当性の検討は行なっていない。
そこで，対象者とは別の集団（２０代女性８名，愛知県在
住の女子大学生）で本調査票による目安量記録法と，秤
量記録法による食事調査を同時に行い，秤量記録法にて
得られた結果と比較することで妥当性の検討を行った。
このための調査は２０１１年の４月に行った。被験者本人が

２つの調査を同時に実施するため，目安量記録法から先
に記載することとし，計量しなくても目安量記録調査法
で摂取量を把握できるかどうかを調査した。なお，秤量
記録法は調理済みの食品を秤量する方法とした。栄養素
等摂取量を算出する際は，目安量記録法と秤量記録法の
用紙を分け，目安量記録法を先に計算することで，秤量
された数値の影響を受けないようにした。
２）食事調査
　対象者は愛知県在住の２０代から５０代の女性６１名（女子
大学生及び大学教職員）である。調査時期は２００８年１２月
から２００９年の４月までの期間と，２００９年１２月から２０１０年
の４月までの期間で，それぞれ２日間の食事内容を無記
名自記式の目安量記録法にて調査した。調査日は平日の
みとし，食事内容の他には身長，体重，コラーゲンサプ
リメント摂取の有無を記入項目とした。コラーゲン摂取
量を把握するにあたり，肉類，魚介類の食材名を記載す
る欄と，魚は皮にコラーゲンが多く含まれているので，
皮の摂取の有無を記載する欄を別に設けた。
　得られた回答の食材目安量の換算には料理成分表１７）を
参考にし，栄養価計算にはエクセル栄養君（ver. ５．０）
（五訂増補食品成分表対応）を用いた。なお，本調査は
「金城学院大学ヒトを対象とする研究に関する倫理審査委
員会」の承認（承認番号 H０８０１０）を受けて行った。
３）主食別コラーゲン摂取量の調査
　対象者６１名が２日間で副食（主食，デザートを除く）
から摂取したコラーゲン量を主食別，摂取時間別に１食
当たりの平均で算出した。出現回数は，米：１８３食，パ
ン：９６食，麺：２９食で，米，パン，麺に分類できない食
事や２種以上の主食を同時に摂取した食事は除外した。
４）魚の皮の摂取状況調査
　食事調査票に記載されている魚について，魚の皮の摂
取率を調べた。魚の皮の摂取状況は，皮の摂取を選択で
きた料理（焼き魚，干物，煮魚，鍋料理，フライ，その
他）に関してのみ調査したため，刺身やマグロの缶詰な
どのように皮が元から付いていない場合は除外した。１
人で朝，昼，夕と違う食事時間帯に異なる魚料理を摂取
したケースもみられたので，魚料理１食品に対して出現
数１回と評価することとした。
５）解析方法
　調査の結果は平均値±標準偏差で示した。調査方法の
妥当性検討では，目安量記録法と秤量記録法で得られた
双方のデータに Shapiro Wilk検定による正規性が認めら
れたため，対応のある t検定による平均値の差の確認と
Pearsonの相関係数を求めた。栄養素等摂取量の各年代
間の平均値の比較検討には，正規性が認められなかった
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ものに関してはKruskal-Wallis，正規性が認められ等分散
性が仮定できる場合には一元配置分散分析（Tukey HSD）
を用いた。コラーゲン摂取量または副食の数の主食別・
摂取時間別分析では，二要因分散分析（Dunnett T３）を
行った。有意水準５％未満（両側）を統計的有意性あり
とし，統計解析には SPSS１３．０J for Windows（SPSS社）
を使用した。

Ⅲ．結　　果
…………………………………………………………………………………………………… 

１．食材のコラーゲン含量測定

　対象者が摂取していた食材の中で，肉類１５種類，魚介
類２９種類，調味料５種類についてコラーゲン含有量を分
析した（表１）。平均コラーゲン量は肉類 １，９８４．０±
１，１８２．４ mg/１００ g，魚介類 １，９６３．４±２，１９７．５ mg/１００ g

であった。今回調査した肉類（表 １－１）の中で最も含量
が高いのは牛スジ肉（４，９８０ mg/１００ g）であり，次に鶏
軟骨（４，０００ mg/１００ g），豚のモツ（３，０８０ mg/１００ g）
と続き，肉類の中でもスジ肉や内臓部位には身の部分に
比べて多量のコラーゲンが含まれていた。身の部分につ
いては，牛肉では １００ gあたり ７５０ mg含まれるのに比べ
て，鶏肉には １，５６０ mg/１００ gと倍量のコラーゲンが含
まれており，動物種による差が大きくみられた。魚介類
（表 １－２）はふかひれ（戻したもので ９，９２０ mg/１００ g），
うなぎの蒲焼き（５，５３０ mg/１００ g）で特にコラーゲン含
量が高かった。魚の皮にもコラーゲンは多く含まれてお
り，ハモやサケは身の部分に比べて皮における含量が３
倍であった。
　またコラーゲンは，だし粉末や汁物にも含まれており
（表 １－３），スープの素（鶏がら）粉末に最も多かった。
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* 食材の分析値（湿重量：水分は未測定）
† 皮と肉の重量比率から算出した値（未測定値）

表 1　食材中のコラーゲン量

コラーゲン量 *
（mg/１００ g）１－１　肉　類

　７５０牛肩肉（オーストラリア産）
４，９８０牛スジ
１，１９０豚小間肉（米国産）
１，４６０豚スペアリブ
１，８００豚レバー
３，０８０豚白モツ
１，１２０ハム
１，５７０ソーセージ
１，５６０鶏もも肉
１，５５０鶏手羽先
１，９９０鶏手羽元
　８６０鶏レバー
２，３２０鶏砂肝
１，５３０鶏骨つきぶつ切り肉（皮あり）
４，０００鶏軟骨（胸）

　１，９８４．０全体（上記１５食材）の平均値

コラーゲン量 *
（mg/１００ g）１－２　魚介類

１，０１０皮無し真あじ開き
１，２９０イカナゴ（コオナゴ）
１，０６０皮あり真いわし
１，９２０しらす干し
５，５３０うなぎの蒲焼き
１，６６０なまり節（カツオ）
１，０００干物，皮無しカマス
　８２０皮無しサケ
２，４１０皮あり
１，２５０皮あり塩さば切り身
１，０４０皮無しサワラ
１，２８０皮あり
　７００皮ありシメサバ
９，９２０戻し（湿）ふかひれ
１，８２０皮ありサンマ
２，２３０皮ありさんま開き
 　５０甘塩たらこ
 　４０塩数の子数の子
３，５６０皮あり†ハモ
７，６６０皮のみ
２，５４０肉のみ
　９７０皮無しブリ
１，６２０皮あり
　５７０皮無しマグロ
１，１００アサリ
　９８０生牡蠣
１，１５０エビ
１，３８０イカ
　３８０カマボコ

　１，９６３．４全体（上記２９食材）の平均値

コラーゲン量 *
（mg/１００ g）１－３　調味料

２，６９０スープの素（鶏がら）粉末
　 ８０コンソメ顆粒
　３００だしの素粉末
　 ３０鶏手羽先抽出液
　 ６０かつおだし（かつお節から抽出）
　１１０うなぎの蒲焼きのたれ
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だしの素粉末とコンソメ顆粒中のコラーゲン量は，スー
プの素（鶏がら）粉末に比べて著しく低いことが明らか
となった。抽出液では，鶏手羽先抽出液と比べるとかつ
おだしにおける含量が高く，原材料によってコラーゲン
の含量に差がみられた。
２．食事調査法の妥当性の検討

　今回使用した目安量記録法を，秤量記録法から得られ
た栄養素等摂取量と比較し，調査方法の妥当性を検討し
た（表２）。いずれの栄養素にも２つの調査法で得られた
数値の間に有意差は認められず，両群にはすべての項目
で強い相関があった。専用の調査票を用いた目安量記録
法により栄養素等摂取量の把握が可能であることが示さ
れた。
３．各年代の栄養素等摂取量の比較

　対象者の身体的特性と目安量記録法による栄養素等摂
取量を表３に示した。各年代間の栄養素等摂取量の有意
差は，２０代と３０代の間でエネルギーとたんぱく質におい
てのみ認められ，他の項目での有意差はなかった。しか
し，有意差はないものの２０代はエネルギー，たんぱく質，
脂質のいずれの値も最も低かった。コラーゲン摂取量で

は１日あたりの摂取量の年代別順位と，平均摂取エネル
ギー量の違いを考慮した １，０００ kcalあたりの摂取量の年
代別順位に変動がみられたが，どちらも年代間に有意差
は認められなかった。たんぱく質 １ gあたりのコラーゲ
ン摂取量は，有意差はみられなかったものの５０代のみ ３０ 
mg/g以上と高い傾向にあった。しかし本調査において
は対象人数が十分ではなく，年代間の有意差もほとんど
認められなかったことから，全対象者の結果をまとめて
解析することとした。
　全対象者の摂取エネルギー量の平均は １，７４９ kcalで，
BMI １８．５ 未満でエネルギー不足の者の割合が８．６％，
BMI ２５ 以上でエネルギー過剰の者の割合が６．６％であっ
た。脂肪エネルギー比率の平均は３１．８％で，目標量を超
えている者の割合は８０．３％と高値であった。たんぱく質
の摂取量の平均は ６５．４ gであり，推定平均必要量（４０ 
g）に満たないのは４．９％と，たんぱく質摂取不足の者の
割合は低かった。全体のコラーゲン摂取量の平均は 
１，９３２．１ mgで，どの項目よりも標準偏差が大きく，変動
係数も高かった。１，０００ kcalあたりのコラーゲン摂取量
の平均は １，１０４．２ mgとなった。また，コラーゲンサプ
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表２　料理単位による目安量食事記録法の妥当性の検討（２日間平均値）

相関係数†p値 *秤量記録法（n＝８）目安量記録法（n＝８）

０．９１０．１４１，７８４ ± ３２７１，８７９ ± ２０８（kcal）エネルギー
０．９５０．４８　６１．６ ± １８．４　６３．８ ± １１．１（g）たんぱく質
０．８５０．４８　６５．０ ± １９．２　６３．９ ± １２．９（g）脂質
０．９７０．４７１，８０５．６ ± ９９７．０１，８７９．８ ± ８４２．０（mg）コラーゲン

データは　平均値±標準偏差
* ２群間の差の t検定（対応あり）
† Pearsonの相関係数

表３　対象者の栄養素等摂取量（２日間平均値）

５０代（n＝９）４０代（n＝１９）３０代（n＝１７）２０代（n＝１６）各年代の平均（n＝６１）

１６０．１ ± ４．２１５９．９ ± ５．８１５９．０ ± ５．５１５６．８ ± ５．４ １５８．８ ± ５．６（cm）身長*

 ５６．４ ± ４．９ ５３．４ ± ５．７ ５３．１ ± ８．７５１．１ ± ９．１ ５３．１ ± ７．１（kg）体重†

 ２２．１ ± ２．３ ２０．９ ± １．６ ２０．９ ± ３．０２０．８ ± ３．４ ２１．０ ± ２．４（kg/m２）BMI†

１，６３８ ± ４１６１，８４２ ± ３１０  １，８８０ ± ３７８‡１，５６１ ± ２６６ １，７４９ ± ３５６（kcal）エネルギー *

  ６３．５ ± １８．１  ６８．８ ± １０．４    ７０．８ ± １５．６‡ ５６．７ ± １４．１  ６５．４ ± １５．０（g）たんぱく質 *

  ５７．５ ± １５．４  ６７．３ ± １６．０  ６７．７ ± ２０．４ ５３．１ ± １７．３  ６２．２ ± １８．３（g）脂質*

２，０１５．２ ± ６６９．８２，０３４．０ ± ６６９．２２，０３７．２ ± ８３３．１ １，６５２．８ ± １，０７２．１１，９３２．１ ± ８３３．６（mg）コラーゲン†

 １５．５ ± １．９ １５．１ ± １．９ １５．２ ± ２．７１４．４ ± １．８ １５．０ ± ２．１（％）たんぱく質エネルギー比率†

 ３１．５ ± ３．３ ３３．０ ± ６．４ ３２．１ ± ５．６３０．３ ± ７．５ ３１．８ ± ６．１（％）脂肪エネルギー比率†

 ３２．０ ± ７．９ ２９．６ ± ８．４  ２８．７ ± １０．５ ２７．５ ± １２．５  ２９．１ ± １０．０（mg）たんぱく質 １ gあたりの
コラーゲン摂取量*

１，２４７．０ ± ３６９．５１，１２５．９ ± ４０１．４１，０８３．６ ± ４１８．９１，０１３．３ ± ５３９．０ １，１０４．２ ± ４３６．８（mg）１，０００ kcalあたりの
コラーゲン摂取量†

データは　平均値±標準偏差
* 一元配置分散分析（Tukey HSD）の検定（２０代から５０代までの年代間比較）
† Kruskal-Wallis（２０代から５０代までの年代間比較）
‡ p＜０．０５ vs ２０代



リメントを摂取している者は２名しかおらず，本調査対
象者は日常のコラーゲン摂取を強く意識している集団で
はないことが示された。
４．食材からのコラーゲン摂取

　２日間の食事から摂取した全コラーゲン量を食材別に
計上し，どの食材から多くのコラーゲンを摂取していた
のか明らかにした（表４）。その結果，豚肉と魚類（ウナ
ギ，ハモ，ふかひれを除く）の摂取人数に差はほとんど
みられなかったが，２日間６食あたりの平均摂取頻度は
豚肉２．２３回，魚類１．６６回と豚肉が高い傾向を示した。食
材の摂取量も豚肉が最も高く，牛肉と鶏肉は魚類の摂取
量より低かった。他の食材の摂取頻度は全体的に低値で
あり，特にコラーゲン含量の高い食材であるスジ肉・内
臓やウナギ，ハモ，ふかひれが低い結果となった。魚類
のうち，皮を含む魚類（ウナギ，ハモを除く）の摂取人
数は２１名と魚類に比べて低く，摂取頻度，食材摂取量も
魚類の半分以下であった。
　１日あたりの平均コラーゲン摂取量は豚肉，魚類，鶏
肉の順で高く，豚肉由来のコラーゲン量（６４１．５±４２４．１
mg/ 日）は魚類由来のコラーゲン量（３５７．５±４０９．４ 
mg/日）の１．８倍であった。豚肉のコラーゲン摂取量の高
さは，コラーゲン供給率からも明らかで，全体の３３．３％
を豚肉由来のコラーゲンが占めていた。この値は，肉類
全体（豚，牛，鶏，スジ肉・内臓の合計）のコラーゲン
供給率６０．３％のうちの半分以上が豚肉由来であることを

示す。
　魚類の平均コラーゲン摂取量は食材別にみると２番目
に高い値であり，そのうちの６１．１％は皮を含む魚類
（２２５．１±４０４．０ mg/ 日）が占めていた。皮を含む魚類の
コラーゲン供給率は１１．７％と，食材摂取量が低いにもか
かわらず，高い結果となった。魚類以外の魚介類の平均
コラーゲン摂取量は，いずれも１日あたり １００ mg未満
と低く，コラーゲン供給率も５％以上のものはなかった。
５．主食別コラーゲン摂取量の算出

　副食で摂取したコラーゲン量を主食別（米・パン・麺
類の３種），摂取時間別（朝・昼・夕）に１食当たりの平
均で算出した（図１）。その結果，主食，時間の２つの主
効果が有意であった（p＜０．０１）が，主食と時間の交互作
用はみられなかった（p＝０．９４）。米を主食とした食事で
はコラーゲン摂取量が有意に高く（p＜０．０１），パンは麺
類に比べるとわずかに高い傾向を示したが，コラーゲン
を全く含まない（摂取量が ０ mg）食数の割合は５２．１％
と最も高かった。摂取時間別にみると主食の種類に関係
なく「朝食」，「昼食」に比べて「夕食」でのコラーゲン
摂取量が有意に高かった（p＜０．０１）。
　主食ごとの副食の品数（主食，デザート除く）もコ
ラーゲン摂取量と同様に分析したところ，主食，時間の
２つの主効果が有意で（p＜０．０１），主食と時間の交互作
用はみられなかった（p＝０．３２）。「パン」，「麺」に比べて
「米」が有意に高く（p＜０．０１），時間別にみた副食の数も
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表４　食材別コラーゲンの摂取量と供給率

コラーゲン|| 
供給率（％）

コラーゲン摂取量（mg/ 日）食材の摂取量（g/ 日）食材の摂取頻度

平均値  標準偏差平均値  標準偏差割合（回）§人数‡

６０．３肉類
３３．３６４１．５ ± ４２４．１　５１．６ ± ３３．４　２．２３５６豚肉
 ４．６８８．２ ± １４１．４ １１．８ ± １８．９　０．４４２３牛肉
１７．０３２７．５ ± ３４５．７　２１．０ ± ２２．２　０．８９４２鶏肉
 ５．４１０４．０ ± ３５９．７　２．８ ± ８．６　０．１１ ７スジ肉・内臓

３４．０魚介類
１８．６３５７．５ ± ４０９．４　３３．１ ± ３２．８　１．６６５２魚類
 ４．４８５．３ ± ２１１．６ ６．２ ± １５．３ ０．３６１５イカ・タコ類
 ４．５８５．８ ± ３６８．１ １．８ ± ８．２　０．０８ ５ウナギ・ハモ *

 ３．０５７．１ ± １２５．２ ５．０ ± １０．９ ０．４１２１エビ・カニ類
 １．７３１．９ ± ９３．８　３．０ ± ８．７　０．２０ ８貝類
 １．３２４．４　０．２　０．０２ １ふかひれ *

 ０．５１０．０ ± ３１．８　２．４ ± ７．９　０．１３ ７水産練り製品
１１．７）２２５．１ ± ４０４．０　１３．８ ± ２２．５　０．４５２１（皮を含む魚類†

* 魚類の中でも特にコラーゲンの多い「ウナギ・ハモ」と「ふかひれ」は魚類とは別に記載した 
† 魚類のうち皮まで摂取した魚類を抜粋した値（ウナギ・ハモを除く） 
‡ 対象者６１名のうち２日間で該当する食材を摂取した延べ人数 
§ ２日間６食（朝・昼・夕）あたりの平均摂取回数 
|| 調味料由来の値は除外した 



Vol.７０ No.２

「夕食」時で有意（p＜０．０１）であり，主食別にみたコ
ラーゲン摂取量の順位（米＞パン＞麺）と一致していた。
６．魚の皮の摂取状況

　魚の皮の摂取状況を表５に示した。対象者６１名が２日
間で摂取した食品のうち，魚の皮の摂取が選択可能な食
数は５０回あったが，そのうち皮まで摂取していたのは
５４％と約半数であった。皮の摂取率は調理別にみると大
きく異なり，煮魚とフライ料理の場合は１００％であるのに
対し，干物では０％であった。焼き魚の場合の皮の摂取
は４３．５％と，焼いた魚の皮は摂取されにくい傾向にあっ
た。

Ⅳ．考　　察
…………………………………………………………………………………………………… 

　調査対象者６１名（女性）の栄養素等摂取量を平成１９年
度国民健康・栄養調査の女性全体の平均値１８）と比較検討
したところ，国民健康・栄養調査の結果に比べて摂取エ

ネルギー量とたんぱく質は同程度であり，脂質摂取量と
脂質由来エネルギー比率は上回る結果となった。このこ
とから，今回調査した集団の食事総量は少ないが，脂質
の多い食事を摂っていることがうかがえた。今回の調査
で明らかとなった１日あたりの平均コラーゲン摂取量 
１．９ gという値は，個人差が大きかったものの，年代間の
有意差がなかったことから現代の成人女性における摂取
量の参照値として考えて良いのではないだろうか。
　食材別のコラーゲン摂取量で明らかになったように，
今回の調査においてコラーゲンの摂取は肉類に由来した
ものに偏っていた。特に多く摂取されていた豚肉は牛肉
より安価なうえに，ソーセージやハムなど加工品が豊富
なため利用しやすいことが関係しているのだろう。一方，
食材としての魚類の摂取量は肉に比べて低いことが明ら
かとなった。その原因としてまず考えられるのが嗜好の
問題である。佐藤らは，若者は肉を多く摂取する傾向に
あるが，これは魚類嫌いが理由ではなく，肉を好む傾向
が強いことを報告している１９）。嗜好以外の原因としては，
厳しい家計状況が魚類離れをもたらしているとの見解２０）

もあり，現代の魚類離れには様々な要因が関係している
ことがうかがえる。
　次に主食の食材との関連であるが，米を主食とした食
事では，パンや麺を主食とした食事に比べてどの摂取時
間帯でもコラーゲンの摂取量が高かった。さらに米を主
食とした際には副食の数も有意に高いことから，コラー
ゲンの摂取量には主食の種類と副食の品数が関与してい
ることが示唆された。
　経口摂取によるコラーゲンの効果に関する研究が報告
されており，その観察対象は多様であるが，特に皮膚８，９）

や毛髪１０）などに関連した研究が多く見られる。経口摂取
で有効とされるコラーゲンの量は研究によって異なる
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図１　主食別・時間別のコラーゲン摂取量と副食の品数 
A：コラーゲン摂取量（単位：mg）　B：主食・デザートを除いた副食の品数（単位：品）

　対象者６１名が２日間で摂取した副食由来のコラーゲン摂取量と副食の品数を主食別（米，パン，麺）かつ摂取時間帯別（朝・昼・
夕食）に１食あたりで算出した。米：１８３食，パン：９６食，麺：２９食。
A，Bともに主食の主効果（p＜０．０１），時間の主効果（p＜０．０１），交互作用なし

表５　魚の皮の摂取状況
n＝３３*

皮の摂取率
（％）

皮の摂取
回数

魚料理の
出現回数

 ４３．５１０２３焼き魚
０ ０ ４干　物
１００　 ９ ９煮　魚
０ ０ １鍋料理
１００　 ７ ７フライ
 １６．７ １ ６その他

 ５４．０†２７５０全　体
* ２日間で１度でも「皮の摂取を選択できる料理」を摂取
した人数

† 魚料理全体に対する皮の摂取率



が，１日５ gから １０ gの摂取で皮膚角質の水分量の増
加８）や脆い爪の改善２１），肌状態の改善２２），関節痛緩和２３）

などの効果がみられるとの報告があり，これらの研究は，
通常の食事を摂取したうえに，さらにサプリメントとし
てコラーゲンペプチドを摂取したものである。このこと
から考えると，現代成人女性の食事においてたんぱく質
の総摂取量は十分であるものの，コラーゲン摂取量は低
い可能性が示された。
　以上より，今回調査した成人女性の食事内容は肉類主
体の食事であり，魚の皮やスジ肉などのコラーゲン含有
量の高い食材の摂取頻度は低いことが明らかとなった。
そしてパンや麺を主食とした副食の少ない食事を多用す
ると，米を主食とした食事に比べてコラーゲンの摂取量
が低くなる可能性が示された。コラーゲン摂取量を増や
すには１日のうちに摂取する動物性食材を増やせばよい
が，動物性食材の摂取量の増加は脂質の過剰摂取に繋が
りやすい。それに対し，魚の皮を摂取することで，全体
的な魚類の食材摂取量が低くとも容易にコラーゲン摂取
量を高めることができる。さらに，皮には多価不飽和脂
肪酸が多く，活性酸素の除去に働く，高温でも活性が失
われにくい酵素が含まれている部位でもある２４）。しかし，
皮の摂取頻度は調理法によって大きく異なり，フライに
した魚や煮た魚では皮を最も多く摂取していることが判
明したが，フライ料理は家庭で供されることが少ない現
状にある２５）。食卓に並びやすい焼き魚は味や食感，焦げ
の問題から敬遠されがちなため，魚の皮まで美味しく食
べられる手軽な調理法を考えていくとともに，魚の皮の
有効性を示し，皮を含んだ魚全体の摂取を推奨すること
で，コラーゲン摂取量を高めるだけでなく，肉類に偏り
がちな食事の改善に繋げる事ができると考えられる。

Ⅴ．結　　論
…………………………………………………………………………………………………… 

　以上をまとめると，今回調査対象とした成人女性が食
事から摂取しているコラーゲンの量は１日あたり平均約
１．９ gで，主として肉類から摂取していた。たんぱく質の
摂取量は十分であるが，スジ肉や魚の皮などのコラーゲ
ン含量の高い食材の摂取頻度は低い現状にあった。そし
て副食の少ないパンや麺が主食となった食事内容の増加
が，コラーゲン摂取量を低下させる要因になっている可
能性が示された。
　米を主食とした副食の品数の多い食事は，コラーゲン
摂取量を増加させるだけでなく，健康的な食生活にも寄
与するものと考える。
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ABSTRACT

Objective:　There are many studies on the ingestion of collagen supplements.　Since few studies have 
been published with regard to the collagen ingestion from the diet, we investigated the amount of 

collagen ingested by Japanese adult women from their diet.

Method:　The diet menu of women in the age group of 20~50 years was examined for two days by a food 
recording method.　The amount of collagen in meat or fish was calculated from their amount of 
collagen-specific amino acid hydroxyproline.

Results:　The intake of collagen by the women examined was 1.9 g per day.　The main source of colla-
gen was the meat, comprising 60.5% of the total collagen intake.　Collagen was ingested most fre-
quently from pork, comprising 33.4% of the total collagen intake.　In contrast, the frequency and 
the amount of collagen ingested from fish was about 70% and 60%, respectively, of that from pork.　
Fish skin, which is rich in collagen, was taken in only 54.0% of fish-containing diets.　The amount 
of ingested collagen differed depending on the staple diet; it was larger for rice but lower for bread 

and noodles.　This difference was associated with the number of side dishes, which was higher for 
the rice.

Conclusion:　Collagen intake by adult women was estimated to be 1.9 g per day, and the amount of colla-
gen taken from the diet depended not only on the type of food materials used but also on the type 

of staple diet and the number of side dishes.
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