
夏、本番です。 
 

 長引いた梅雨も明け、早速猛暑に台風と日本も夏本番になりました。暑す

ぎて、今年も蚊の少ない夏かもしれませんね。今回は、東南アジアの栄養事

情を巻頭と食材紹介でお届けします。また、インドも、事例紹介として初登

場です。お気づきの方もいらっしゃるかもしれませんが、PDFファイルの本

紙を画面で拡大すると、細かい画像も意外とよく見えます。レシピや古い資

料にある画像の文字が読みにくい場合は、拡大してみてくださいね。 
 

熱中症って皆さんの派遣される国にはありますか？ 

水分・塩分の補給にも気をつけてください。 
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世界で働くパートナー⑰ 中央機関から現場の栄養士活動の支援へ 

家庭での食事と病院食にある差を実感 

配属先を出て、訪問するのに国立病院を選んだのは、な

ぜですか。  

桑原： 日本では病院で働いていたため、東ティモールの

医療や給食事情に興味があったからです。国立病院のス

タッフも、私の訪問を快く受け入れてくれました。 

病院に受け入れてもらえて、よかったですね。病院栄養

士の仕事の観察から、現地の食事や病院食の課題は、

何か見えましたか。  

桑原： 患者さんに病院食の感想を聞いたとき、ご飯の量

が少ないと言われました。この国では、山盛りのご飯に味

の濃いおかずでお腹を満たすのが一般的なので、家庭での

食事と病院食では差があることを実感しました。 

病院の掲示物やリーフレットには、どんな内容を入れる

予定ですか。  

桑原： 疾患別に何種類か作成する予定です。病気の説明

も簡単に載せて、食生活と結びつけられればいいなと考え

ています。例えば、糖尿病には合併症があるので、その情

報を載せることで、今行っている治療が将来の健康にも影

響していることを伝えられればと思います。 

JICA 栄養改善パートナー事務局 

 東ティモールは、東南アジアの小さ

な島国で、2002年に独立した新しい国

です。「Timor-Leste DHS 2016」の報

告では、5才未満児の発育阻害の割合が

46％となっており、乳幼児の栄養不良

が問題となっています。その一方で、

炭水化物や脂質の多い食生活による生

活習慣病患者も増えてきている現状が

あります。 

配属先では事務作業が中心  

 私の配属先である保健省栄養課で

は、そうした栄養問題に対して長期計

画を策定し、国連機関や様々なNGOが

実施する事業を総括しています。普段

の業務は、予算管理やデータ管理、会

議への出席など事務作業が大半を占め

ています。そのため、現場の栄養士の

活動に関わりたいと思い、国内最大の

総合病院であるギド・バラダレス国立

病院の栄養部にも頻繁に足を運んでい

ます。 

栄養知識を国立病院の患者さんに 

 国立病院では、入院患者に対し毎回

約250食の食事を提供しており、糖尿病

食や減塩食などの治療食も必要に応じ

て調理しています。病院栄養士の仕事

は、食数の把握や月報の作成が中心

で、直接患者さんと関わることはほと

んどありません。栄養に関する知識は

あるのに、それを伝える機会がない現

状を変えられないかと、栄養部の部長

と話し合い、掲示物とリーフレットを

作成することになりました。患者さん

が自分の食生活を振り返るきっかけに

なることを願い、病院栄養士とともに

デザインを考え、作成を進めていま

す。今後、栄養指導にもつなげられれ

ばと考えています。 

 

青年海外協力隊（2018-1）桑原真菜実

（栄養士） 

栄養改善パートナー通信 
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食べる「もの」だけ

でなく、「食べさせ

方」が健康な成長

につながる。 

シリーズ：日本の栄養改善の経験 ⑰簡易水道の普及 

旬の食材、現地の食材 ⑨ウォータークローバー（デンジン草） 

ング」を実践し、子どもが楽しく安心して補完食を食べ

られるようになることが、子どもの成長にも効果がある

ことが数多くの研究で実証されています。これらの活動で

大切なのは、やりっぱなしではなく、活動のフォローアップ

を行うこと。適切な補完食を学び、知識として理解してい

るだけでは、子どもの栄養状態に変化は起こりません。実

際に家庭で実践できているかどうかを確認することが必

要です。できていなければ、その原因を確認し、改善を

促したり、アドバイスを行ったりすることによって、適切な

補完食の実践が顕著に向上するという報告もあります。 

（栄養改善パートナー事務局 藤野康之） 

励しました。その後1957年制定の水道法で、塩

素消毒が義務づけられたほか、5,001人以上の

地区での水道事業と、5,000人以下の地区での

簡易水道事業が区分されました。これ以後、簡

易水道の普及が著しく進んだといわれます。 

簡易水道設置における普及員の役割 

 簡易水道事業は、自前の資金が限られている

国家や自治体が、不足分を住民側の自主的な

支払いを促して水道普及率を高めようとする制度

でした。住民負担を前提とする「簡易水道補助金

制度」が創設されると、簡易水道の給水人口は

1952年の約100万人から、1961年の約1000万

人へと10倍に増えたそうです。それだけ水汲み労

働の軽減が、戦時中に抑制されていた欲求のな

かでも最優先事項だったといえます。裏山に水源

があれば、適切なリーダーシップと技術により、住

民の助け合いと労力提供で簡易水道ができま

す。「水

道が欲

しい」と

いう要

望が出

てきたと

き、他

の村の

事例を

紹介し

たり、村

役場や

県庁からの技術的支援や補助金などを引っ張っ

てきたりといった「コーディネーター機能」を果たし

たのが、農業改良普及員や生活改良普及員でし

た。（参考：「生活改善ツールキット」p.25-26、

JICA農村開発部2006年） 

 （栄養改善パートナー事務局 梶房大樹） 

 水汲みは、水道のない途上国では女性、

特に若い妻や少女の仕事とされることが多い

労働です。これは戦後日本でも同様で、本

紙でも立ち流しの設計（第15号）やホームプ

ロジェクト（第19号）で手作りの樋を使った台

所への水の引き込みを紹介しました。 

戦後の水道復旧と簡易水道事業 

 戦前にあった水道は戦禍で破壊されたた

め、水道事業ではまず施設の戦後復旧が課

題でした。衛生状況の悪さを認識していた

GHQ（連合軍総司令部）は、水道の塩素消

毒を指示したほか、国や県に住民の公衆衛

生教育や伝染病対策を強く求めたといいま

す。1947年には地方自治法が制定され、水

道・給水事業が市町村の公共事務になりま

した。戦後の混乱が落ち着いてきた1950年

頃からは、多くの県が条例を制定し、手作り

水道の水質管理と住民による水道敷設を奨

 妊娠期も含め、子どもが誕生し、2才になるまでの「人

生最初の1000日」は、母と子が安心して健やかに過ご

せるようにサポートしなければなりません。生後6～23カ

月の子どもに家庭内で適切な補完食を提供するための

支援として、栄養教育、栄養カウンセリング、補完食の支

給、調理実習、レシピブックなどの啓発用教材などの開

発・活用などが、多くの途上国で実践されています。加え

て、「どんな」補完食を食べさせるかだけでなく、「どのよ

うに」食べさせるかということも重要です。無理に食べさ

せたりせず、子どもの反応を見ながら味つけや硬さなどを

食べやすくなるように工夫する「レスポンシブ・フィーディ
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驚き！栄養改善のインパクト 補完食を「どのように」食べさせるか 

 皆さんはウォータークローバーという植物をご

存知でしょうか? 日本ではデンジン草という名

前で呼ばれているようです。水中や湿地に自

生し、ベトナム北部の少数民族の村では、春か

ら夏にかけて食用として使われます。 

 日本では食べる人はいないが、実はスー

パーフード。体内でビタミンAに変換される

βカロテンの量がニンジン（茹で）と比較

して格段に多く、100g中12,166ug（ニン

ジンは7,500ug）。 

 ビタミンAは乳幼児期に欠かせない栄養

素。不足すると長期的な下痢や、感染症

に対する抵抗力の低下を引き起こす。ビ

タミンA欠乏症の初期段階には夜盲症

が起こり、結膜・角膜乾燥症に進行し、失

明する場合がある。ビタミンA不足は発展

途上国に見られ、年間25万～50万人の

栄養不良児が失明すると推定される。 

 ビタミンAは、タブレットや液体で処方され

ることも多いが、欠かせない栄養素は、日

常的にお金のかからない形で摂取するの

がいちばん。ベトナムの行政官は、ビタミン

Aが含まれた代表的な野菜として、ニンジン

を栄養研修で紹介していたが、村人にはまっ

たく受け入れられなかった。 

＜食べ方の留意点＞現地では沸騰したお湯で3分

茹でた後、油や生姜のみじん切り、ヌックマム（魚

醤）を加えて混ぜるという食べ方をする。ビタミンA

は脂溶性ビタミンなので、茹でても栄養価には問

題ない。乳幼児には、茹でたものを細かくすりつぶ

して、同じく油を少し加えたお粥に混ぜて食べさせ

る。すりつぶすことで吸収がよくなる。 

（栄養改善パートナー事務局 新井綾香） 

(上) 水を引く「樋」を手作りする。竹を

使う例も。（出典：スライド『若者の手で

育ちゆく部落』、愛媛県岡成1954年） 

(下) 東南アジアに自生する

ウォータークローバー。なぜ

か全部四つ葉。 

https://www.jica.go.jp/activities/issues/nutrition/partner/backnumber.html#2018
https://www.jica.go.jp/activities/issues/nutrition/partner/index.html


 「インド国ヒマーチャル・プラデシュ州作物多様

化推進プロジェクト（フェーズ2）」では、コムギやコ

メ等の自給用穀類の天水栽培が主要な地域

で、園芸作物の生産を推進し、農家の生計向上

を目的として、同州の農業改良普及員を対象と

した人材強化を図っています。作物多様化計画

の下、新たに導入する野菜のなかには、農家自

身が食べたことや見たことのない目新しい作

物が含まれます。例えばブロッコリーは、インドで

近年普及し始めていますが、知名度はまだそれ

ほど高くなく、生産者も消費者も食べ方をよく知

らないため、販売に結びつきにくいという話を聞

きます。また、初めてビーツを見る農家が、ピリッ

とした辛みのせいで食べられないと勘違いし、

作ったビーツをすべて廃棄してしまったということ

もありました。さらに、同計画の対象作物には、

一部の地域で伝統的に栽培されているダイズ等

の作物も含まれますが、従来食べ方のバリエー

ションが乏しく、大部分を家畜の餌としている

農家が多いようです。 

「作物多様化」⇔「食の多様化」 

 そこで、本プロジェクトでは、「食の多様化」の

視点から作物多様化を推進する取組みを新た

に始めました。具体的には、①食用として過小

評価されている作物の栄養価・健康効果・食

べ方を伝える活動、②作物多様化計画にない

新しい野菜を家庭菜園で栽培し、同じく栄養

価・健康効果・食べ方を伝える活動を行ってい

ます。いずれも食の鍵を握る女性農家を中心

に、まずは家庭での自家消費の推進を図り、ゆく

ゆくは販売や作物多様化計画への新規導入に

つながることが期待されています。普及にあたっ

ては、同州の農業普及において「食の多様化」

というテーマがまだ新しいうえ、普及員の入れ替

わりが激しいこともあり、カウンターパート側に知

識や経験が蓄積されにくいという課題がありま

す。その点を踏まえ、本プロジェクトの活動では、

対象野菜ごとに栄養情報や健康効果をまとめ

た紙芝居を導入し、経験の浅い普及員でも気

軽に指導しやすいよう工夫しました。また、食べ

方については、農村部で受け入れられやすいレ

シピ「Healthy! Tasty! Recipes」を考案し、調

理デモンストレーションを行っています。 

栄養改善の視点 

 この活動に2年半取り組んできた結果、普及

員や農家の間で知識と技術が定着し、自家消

費から増産、販売へつながるケースも見られ、

カウンターパート機関による自発的な普及が進

み始めています。プロジェクトも折り返し地点に差

しかかりましたが、今後は、同州の健康課題であ

る、①中年期以降の肥満（およびそれに起因す

る生活習慣病）と、②女性と子どもの貧血に着

目し、食の多様化から栄養改善にも寄与しう

る活動を実施していく予定です。 

（（株）コーエイリサーチ＆コンサルティング 

郭詠理） 

マルチセクターって、どんなもの ⑲「食の多様化」と作物多様化を結びつける（前編） 

リレー自己紹介 私たちもパートナーです！ 
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吉田裕美子 さん 

（ラオス、看護師） 

活動概要： 院内を巡回し、看

護サービスや院内環境の改善

を行います。看護技術の勉強会や、医療安

全の視点で院内環境の改善に取り組みます。 

一言メッセージ： ラオス南部は、魚料理が有

名です。魚入りカオピヤック（ラオス風うどん）

はとても美味しいです。テーブルに並んでいる

たくさんの調味料を使って、自分で味を調整し

ます。 

高橋健太 さん 

（ヨルダン、環境教育） 

活動概要： 首都アンマンの教

育局にて、環境教育の普及の

ため、学校への訪問授業やゴミ拾いイベント

の開催などの啓発活動を行っています。 

一言メッセージ： アラブ料理は羊肉や鶏

肉、油を多用したカロリーが高い食事が多く、

レストランではなかなかヘルシーな料理は食

べられないので、野菜を丸かじりするなど健

康に気をつけています。笑 

米山郁 さん 

（モンゴル、栄養士） 

活動概要： 県の保健局や病

院にて、地域住民に対する生

活習慣病予防に関するセミナー実施、糖尿

病・肥満患者における個別栄養相談等。 

一言メッセージ： 主食は「肉」と言っても過

言ではないモンゴルの食文化。-30℃にも

なる極寒の冬を耐え抜くには、お肉は欠か

せない食材なのです。 

リレーでのご協力ありがとうございました。次回ご紹介の皆様もよろしくお願いします。 

（上） 紙芝居を使って、農家にエダマメの

栄養効果を説明する農業普及員。 

（上） 家庭菜園に導入したスイスチャード

（フダンソウ）のレシピ。従来のインド料理に

比べ、減塩、低脂肪を意識している。  

（左） 料理コンペで 

1等を獲った農家の 

レシピ(おからを使った

インド風デザートと 

豆腐)。  



 2019年7月1日～3日に、マダガスカルで栄養改善に関する活動

をしている、または興味のあるボランティア向けに栄養ワークショッ

プを実施しました。6名のボランティアが参加し、座学に加え、調

査票を使った2才未満児の食事・栄養調査の実習も行いました。 

 初日の内容は、栄養改善のためのマルチセクターの重要性につい

ての復習と、2日目に使う調査票の説明と解説です。食事調査を行

う時間は限られましたが、調査票の項目は、食べている食品だけ

でなく、母乳育児の実践や子どものケア、家庭の水・衛生環境な

ど、複数のセクターからの栄養に関連する質問を盛り込みました。 

 2日目は、参加者を2グループに分け、現地の栄養ボランティア

（注1）の方に同行してもらい、村落部で食事・栄養調査を行いま

した。食事については、調査結果と食品成分表（注2）から、摂取

している栄養素量をある程度推定できるよう、マダガスカルの一

般的な家庭にある、食器、カップ、スプーンに加え、お粥のサン

プルを作り、調査に持参するなどの工夫を行っています。二つのグ

ループの調査地は、さほど離れていませんでしたが、子どもに食べさ

せている食事の内容は大きく異なるという結果になりました。ワー

クショップ期間中に結果集計はできませんでしたが、栄養素の摂

取量と必要量の「差」を計算して、「何を」「どれだけ」食べることを推奨

するかの参考になればと思います。 

 3日目は、2日間の振り返りとして、感想と今後の活動の展望に

ついて、一人ずつお話してもらいました。「自身のC/Pだけでな

く、栄養ボランティアの方や他の分野のJICAボランティアとも連携し

て活動を行いたい」「任地で手に入るものを使用したメニューやレ

シピを考案したい」といった積極的な意見を聞くことができ、こ

ちらも非常に充実した3日間となりました。 

 参加してくださったボランティアの皆様や、開催にご協力をい

ただいたマダガスカル事務所の皆様に、あらためて厚く御礼申し

上げます。 

（JICA農村開発部／稲田勇次） 

 

（注1）「JOCVによる栄養ボランティアとの協力活動」（本紙第

15号） 

（注2）Food Composition Table（本紙第14号「お知らせ」） 

スにも関わってきます。「最初の1000日」の栄

養状態が悪いと、子どもの脳の発達に不可逆

的なダメージを与え、子どもの能力にも負の影

響を与えます。さらには肥満や糖尿病、その他

の慢性的な病気を引き起こし、生涯にわたる

健康問題につながるリスクもあります。未だに

世界中の多くの母子が栄養や保健サービスに

アクセスできず、約1.5億人の5才未満児が発

育阻害に苦しむなか、最も脆弱な立場に置か

れた母子の「最初の1000日」への投資と行動

が求められています。（参考：https://

thousanddays.org/ ） 

（栄養改善パートナー事務局 堀江由美子） 

 母親の妊娠から、子どもが2才の誕生日を迎

えるまでの期間は、「最初の1000日」と呼ばれ

ます（生まれてから1000日ではありません）。こ

の時期にいかに母親と子どもが栄養を整え、

そのためのケアを受けられるかが、子どもの成

長や生涯にわたる健康状態に大きな影響をも

たらします。これは、「最初の1000日」が脳の成

長の最も速い時期であり、健康の基礎がこの

期間に作られるためです。神経科学、生物学、

早期教育などの分野で、栄養が子どもの将来

に与える影響について、すでに多くの研究が行

われています。栄養は、妊娠初期の胎児期か

ら乳幼児期を通して、認知能力や運動動力、

社会情緒的発達の基礎を築くために非常に重

要で、これが後に学校や仕事でのパフォーマン

知っておこう 「最初の1000日」の重要性 

マダガスカルでボランティア向けワークショップを 

開催しました！ 

栄養改善パートナー事務局からのお知らせ： 栄養関連のFacebookアカウントが新設されました！ 

 前号でお知らせしたように、栄養関連情報発信ページ「JICAみんなの栄養」が公式アカウントと

してFacebookにできました。すでに8月5日から投稿を始めています。本紙だけでは載せられなかっ

た情報も発信し、8月は第7回アフリカ開発会議（TICAD7）に合わせてアフリカに関するトピック

を中心に投稿する予定です。情報発信のためのページのため自由投稿はできず、投稿はJICAからの

みですが、栄養改善パートナーの皆様からのイイね！やコメントをお待ちしています。 

Facebookページは<https://www.facebook.com/jicanutrition/>です。 

「栄養改善パートナー通信」第21号は、2019年9月下旬に発行予定です。 

派遣国、業務経験国での食と栄養に関する情報やご相談をお寄せください。

記事のなかで取りあげていく予定です。特に企画記事、「これ、現地でウケ

ました。」「旬の食材、現地の食材」に使える食体験や食知識は、大歓迎で

す。ぜひJICA農村開発部の栄養改善パートナー事務局まで！ 

＜メールアドレス: rdga2-nat@jica.go.jp＞ 

妊娠期の胎児の時から生まれて2才まで

の栄養状態が、子どもの発達に大きな

影響を与えます。（©Rachel Palmer/

Save the Children） 

IFNA（Initiative for Food and Nutrition Security in Africa: 食と栄養のアフリカ・イニシアチブ）は、アフリカにおける食と栄養の改善実践を加速化するため、 

JICAを中心に計10の支援機関が発足させた国際イニシアチブです。2025年までアフリカ各国で、分野横断的な栄養改善活動の規模拡大に取り組みます。 

IFNAホッと

ニュース 

https://www.jica.go.jp/activities/issues/nutrition/partner/backnumber.html#2017
https://www.jica.go.jp/activities/issues/nutrition/partner/backnumber.html#2017
https://www.jica.go.jp/activities/issues/nutrition/partner/backnumber.html#2018
https://thousanddays.org/
https://thousanddays.org/
https://www.facebook.com/jicanutrition/

