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韓国の食事
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目的:･韓国における栄養素等摂取量の変化は、欧米化傾向にあるが日水の場合とは異なっ

ていた. 木研究では、主食となる米と、韓国の副食として代表的なキムチと肉料理の摂取

の仕方およびそれらの料理をいくつか紹介して韓国の食事の特徴を考察する。

方法：韓国の食生活の統計は主として文献によったが、同時に韓国を訪れたときの観察と

印象も参考にした。

結果と考察:   1 . 1980年における韓国の一人一日当りのエネルギー供給量は2,588kcal で

あったが、そのうち49.73; は米から供給されている。総蛋白質供給量の32% を米に依存

し、栄養素等摂取量に占める米の比重は日水より大きかった。経済性と栄養価値から米に

は大麦の混炊が奨励されている。2  . キムチの種類は非常に多く、一人一日当りの摂取量

は265 g で、その食塩含有量は平均3.3GX である。一日の食塩摂取量{i20-30 g である

ので、その多くをキムチから摂っていることになる。動物性食品の一人一日当りの供給量

は、1982年に(i:164gで、最も多いのは魚介類で、肉類はわずか35g であった。4  . 副食で

あるキムチ、肉類の摂取量は、都市部と農村部、あるいは、所得差による格差が大きかっ

た。

以上韓国の食事の特徴は、米の占める割合が大きく、伝統的な食品や料理が多く食べら

れており外来料理の浸透はわずかである。
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と 過 去15 年 の 変 化
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目 的：　昨 今、 欧 米 か ら み て 現 在 の 日 本 型 食 生 活 が 積 極 的 な 評 価 を 受 け て い る が、 一 方 で 日

本 が ア ジ ア 諸 国 の 食 生 活 か ら 学 ぶ こ と も 多 い。 と く に 中 華 料 理、 韓 国 料 理 等 は 日 本 人 に も

馴 染 み ぶ か い が、 ア ジ ア 諸 国 の 日 常 的 な 食 生 活 に つ い て の 知 見 は 極 め て 乏 し い。 本 報 で4ま

キ ム チ、 ブ ル ゴ ギ な ど で し ら れ る 隣 田、 韓 国 の 食 生 活 の 現 状、 過 去15 年 間 の 変 化 を 紹 介 す

る。

方 法：　韓 国 の 食 生 活 の 統 計 は 主 と し て 文 献 に よ っ た が、 韓 国 の 研 究 者 の 意 見 も 参 考 と し た。

結 果、 考 察：　１　・ 韓 国 の1984 年 の 食 品 群 別 摂 取 量 は 平 均 一 人 一 日 当 り、 穀 物404g 、 イ モ 類

33 ≪、 マ メ 類　60g, 魚 介 類78g 、 乳 ・ 乳 製iSi 20g, 油 脂6g, 野 菜254g.　 肉29g. 卵13g で。 植

物 性 食 品 が 全 休 の86X を し め た。　 こ れ を 栄 養 素 摂 取 量 で み る と 炭 水 化 物350g 、 蛋 白 質70g

，　脂 肪　24g で 総 エ ネ ル ギ ー1901kcal あ っ た。　　２ ・ 過 去1  5年 間 の 変 化 を 見 る と、 動 物 性 食

品 の 摂 取 が の び、 と く に 乳 ・ 乳 製 品、 魚 介 類 の 増 加 率 が 顕 著 で あ る。 こ の 間、 炭 水 化 物 の

摂 取 が 減 少 し た が、 脂 肪 摂 取 の 増 加 が 補 い を つ け、 総 エ ネ ル ギ ー 摂 取 量 は 殆 ど 変 わ っ て い

な い。 蛋 白 質 摂 取 量 は 徐 々 に 増 加 す る 傾 向 に あ る が、 と く に 動 物 性 蛋 白 質 の 比 率 が 著 明 に

増 加 し て い る。 こ う し た 食 生 活 の 変 化 に つ れ、1974 年 ご ろ か ら 成 人 病 に よ る 死 亡 が 増 加 し

て い る。 以 上、 韓 国 に お い て も 食 生 活 の 欧 米 化 傾 向 が 認 め ら れ た。　3     ･ こ の 欧 米 化 傾 向

を 日 本 の そ れ と 比 較 す る と、 個 々 の 動 物 性 食 品 の 増 加 の パ タ ー ン、 蛋 白 質、 脂 肪、 炭 水 化

物 の 比 率 の 変 化 が 日 本 の そ れ と は 異 な っ て お り、 韓 国 型 食 生 活 の 独 自 性 を 反 映 し て い る。


