
栄養学に関する書物は、入門書から教科書、有機化合物の代謝を詳述した専門書ま
で、その数はもはや本棚に収まりきらないほどにあふれています。しかし、「自分は
無機・有機化学や生化学が苦手だ」と思い込んでいる方は、栄養学に対してもアレル
ギー反応を示すことが多いようです。学習意欲をもって関連書籍を購入しても、いわ
ゆる積読（ツンドク）もしくは枕代わりになってしまい、中身は中途半端なまま、わかっ
たようでわからない状態が続いている方も多くいらっしゃるのではないでしょうか。
栄養学は、基本だけでも正しく理解しておけば、その知識が自らの健康と長寿の一
助になることは間違いありません。巷にあふれている健康情報の目利きになれますか
らウソっぽい情報に振り回されることもなくなるでしょう。地道に学んだ結果として、
栄養学の根底にある「ヒトは何をどれだけ食べるべきか」「何のために食べ続けるのか」
といったことも理解できるようになると思います。
とはいえ、食べ物に含まれている栄養素のこと、栄養素が体内でどのように変化す
る（代謝される）のかということ、代謝はいかにして調節されているのか、というよ
うな栄養学の本質の多くを性急に理解しようとすれば、化学反応に追いついていけず
たちまちアレルギー反応が引き起こされてしまうのも事実です。
本書は、栄養素がもっている意義とその代謝の意味合いに主眼を置きました。マン
ガのストーリーを追ううちに、栄養学の要点とその概略がマスターできるつくりに
なっています。まずは何よりじっくりと栄養学に親しみ、基本をしっかり叩きこんで
いただければと思います。お読みいただくとわかってきますが、主人公「網野りん」
の名前は、アミノ酸とミネラルのリン（P）から名付けました。リン（phosphorus）は、
「光を運ぶもの」という意味で、成人では、体重 1kg あたり約 10g もの量が体内に存
在する必須元素（生元素）です。アミノ酸も生命体に不可欠な有機化合物で、必須元
素の炭素（C）、水素（H）、酸素（O）、窒素（N）でできています。種類によっては
イオウ（S）も組み込まれています。ヒトは、必須元素がある方向性をもって組み合
わさった産物によって構成されています。そして生き続けるためには必須元素を含む
化合物を摂取し続けなければなりません。

は じ め に
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Хотя науке о питании посвящено множество книг, начиная вводными 

курсами и заканчивая научными трудами по метаболизму органических 
веществ, многие интересующиеся боятся их открывать из-за недоста-
точности знаний в области неорганической и органической химии, био-
химии.

Базовые знания науки о питании, несомненно, будут способствовать 
вашему здоровью и долголетию, помогут более критично относиться к 
различной информации о здоровом питании, которая обрушивается на 
нас, позволят найти ответы на два основополагающих вопроса: "Что и в 
каких количествах должен есть человек?" и "Почему человеку постоянно 
нужна пища?"

Правда, попытавшиcь слишком быстро пройти основы, то есть  
понять, какие питательные вещества содержатся в продуктах, как 
 происходит метаболизм (изменение) этих веществ в организме, как  
регулируется этот метаболизм, можно споткнуться о химические фор-
мулы и вовсе потерять интерес к предмету.

В данной книге акцент сделан на значении питательных веществ и их 
 метаболизма, и по мере развития сюжета манги вы постепенно освоите 
основные моменты и важные сведения науки о питании. Главное— 
полюбить эту науку и как следует усвоить её основы. В процессе чтения 
вы поймёте смысл, зашифрованный в имени главной героини Амино 
Рин. Это аминокислоты и минеральное вещество фосфор, по японски 
называемый "рин", а по английски - phosphorus (P), то есть "светонос-
ный". Он является биологически значимым элементом (биоэлементом), 
и содержится  в организме в большом количестве: 10 г на 1 кг массы 
взрослого человека. Аминокислоты—органические соединения, жиз-
ненно важные для живых организмов, тоже состоят из биоэлементов:  
углерода (C), водорода (H), кислорода (O) и азота (N), некоторые также  
содержат серу (S).  

Биоэлементы, соединяясь между собой определённым образом,  
формируют "строительные блоки" человеческого организма, поэтому 
для поддержания жизни человек должен потреблять в пищу химические 
 соединения, в которых они содержатся. 

 

VV



マンガの中で、主人公の網野りんは学園祭のワンプレートコンテストにチャレンジ
することになるのですが、そこに至るドラマをお楽しみいただきながらじっくりと栄
養学の基本に触れてください。そのほかの登場人物の名前の由来も推理していただく
と面白いかと思います。
読者の皆さんは、ぜひ、網野りんに変身して栄養学の謎解きに悩んでください。読
み終えるころにはきっと栄養学のポイントが頭の中でイメージできているものと確信
しています。
なお、異なる解釈が存在する箇所もありますが、本書は基本の理解を第一義とし、
ストーリーおよび解説を展開しておりますことご了承ください。
最後に、根気よくお付き合いくださいましたオーム社開発部の皆さま、楽しいシナ
リオをつくってくださったビーコムプラスの皆さま、難解な内容を親しみやすいマン
ガで表現してくださいましたこやまけいこ様に厚く御礼申し上げます。

2013 年 9 月

薗　田　　　勝

iv

Героиня манги Амино Рин примет участие в конкурсе кулинарного  
исскуства. Наслаждаясь увлекательным сюжетом, воспринимайте  
основы науки о питании. Наверное, вам будет интересно расшифровать 
имена и других персонажей. 

Читая мангу, представьте себя на месте Амино Рин, разгадывающей 
загадки науки о питании. Я убеждён, что по завершении чтения  
основные моменты этой науки отложатся у вас в голове.

Хотя приводятся также  моменты, допускающие различные толкова-
ния, основная задача сюжета и объяснений—дать понимание основ.

В заключение я хочу тепло поблагодарить сотрудиников Отдела  
разработок издательства Ohmsha, терпеливо общавшихся со мной во 
время работы над мангой, коллектив компании B+COM, создавшей 
 захватывающий сценарий, а также художницу г-жу Кояма Кэйко,  
превратившую сложную науку в увлекательную мангу. 

 Сентябрь 2013 г.                                                                        Сонода Масару 
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栄養学─
人間が生命を維持し
活動を続けていくために
必要な食物とその働きについて
研究する学問

栄養学を学ぶ意義

その知識は
疾病予防と健康回復に
役立てられている

人類の歴史において
栄養学が果たしてきた
功績は大きい

たとえば、16～18 世紀の
大航海時代に発病の原因が
わからないため
海賊以上に恐れられたと
いわれる“壊血病”は
ビタミン C の発見によって
脅威ではなくなった

栄養学の進歩とともに
人類は健康を
維持する確率を高め
寿命を延ばしてきたのである

現在、栄養学のエキスパートである
栄養士や管理栄養士は
病院や介護施設、給食センター、
保育所、幼稚園、福祉施設などで
その知識を活かし
人々の健康と幸せに貢献している

肥満や糖尿病などの
現代病に悩む人が急増している現代
栄養バランスの取れた食事や
食習慣の知識に対する関心や社会的需要は
さらなる高まりを見せている─

viii
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Предмет изучения: какие 
прод у кты пит ания и  
поддерживают жизнедея-
тельность человека и как 
они это делают.

Роль науки о питании 
в истории  
человечества

Например, бич постраш-
нее пиратов для моряков 
эпохи великих географи-
ческих открытий (XVI - 
XVII века)—цинга, пере-
стала быть страшной по-
сле открытия витамина C.

По мере прогресса науки 
о питании жизнь  
человека стала здоровее и 
дольше.

Эти знания способствуют 
профилактике и лечению 
заболеваний.

В

В наши дни профессиональные 
диетологи работают в больницах, 
домах престарелых, столовых, 
детских садах и яслях, помогая 
людям стать здоровее и  
счастливее.

В наши дни резкого роста болезней 
цивилизации: ожирения, сахарного 
диабета и т.п., потребность в знаниях 
о сбалансированном питании,  
полезных пищевых привычках растёт, 
интерес к ним всё увеличивается.
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建学の精神は
「教養と品性を兼ね備えた
自立女性の育成」

都内某所
松華女子大学

最も歴史のある家政学部は被服学科
児童学科、建築デザイン学科などがあるが

中でも食物栄養学科は
昨今優秀な学生が集まり
毎年数多くの卒業生を
社会に送り出している

9月某日

昼休み直後の
4限目「栄養学総論」
の授業中─

松華女子大学
家政学部　食物栄養学科2年

網
あみ

野
の

　りん

1―1 プロローグ��	�	� Девиз университета:  
"Воспитание  

самостоятельных  
женщин, образованных 

 и благородных"

Æåíñêèé óíèâåðñèòåò Ñ¨ÊÀ 

Где-то в Токио

Среди старых кафедр факультета есть 
такие, как "Одежда", "Воспитание 
 детей", "Архитектура"

Но самая популярная 
кафедра - "Диетология", 
где учатся лучшие 
 студенты

Однажды 
 в сентябре

На 4-ой паре "Общая 
теория питания"  
после перемены
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であるからして―

松華女子大学　
家政学部　教授

勝
すぐ

呂
ろ

 雄
たけ

人
ひと まーた始まったよ

勝呂のワンマンショー

テキスト
読んでるだけで
二言目には
「暗記しろ」って
授業に出る意味
ないよね

そのうえ
試験が 40 点未満で
単位即アウトって
鬼かっつーの

ウチら
マジついてねぇ～

こらっ
そこのキミ !

寝ているということは
授業の内容は頭に
入ってるんだろうな ?

いけない
寝ちゃった ! !
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空欄を埋めてみろ

昼飯を
食って

たった今まで
寝ていたから

次はトイレに
行くということで
いいのかな ?

……はい !

誰かわかる者は
おらんか !

まったく理解できて
おらんじゃないか !!

ここに
いますわっ !!
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少し
補足します

食べ物が胃や腸で
分解され血液などに
取り込まれる過程が
「消化・吸収」

その栄養素が
エネルギーとなったり
生体成分をつくったり
することを「代謝」
といいます

よし、正解

松華女子大学 
家政学部  食物栄養学科 2年 

後
ご

藤
とう

 オリゴ

キミ
なんていう名前だ

網野です

網野よ
栄養学の基礎も
わからんで
よくも堂々と居眠り
できたもんだな

このままなら
絶っっっっっっっっっ対に
単位はやらんからな !

目つけられたー

4
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栄養と栄養素

1第  　　章

ヒトはなぜ食べるのか
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ちょっとウトウト
しただけなのに

先生にマーク
されちゃったし
進級できないかも !!

そりゃ
大変だったね～

でも
授業中に
寝ちゃダメだよ～

いつもは
きちっと授業
聞いてるんです

昨夜
お菓子づくりに
ハマっちゃって

気がついたら
朝だったん
ですぅ～

で、つい
ウトウトと

これ !

チーズケーキ
でしょ

タルト・シトロン
にマカロン

オペラ…

リストランテ・ミネ
オーナー兼シェフ

峰
みね

　良
よし

朗
ろう

1―1 食べることの目的

6
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りんちゃん
僕たちはどうして
毎日食べ物を食べない
といけないかわかる ?

…お腹が
すくから ?

もっと栄養学的に
考えてみよう

食べることの目的は
大きく分けてこの 3つ

三大栄養素というと
糖質、 脂質、タンパク質…ですよね？

そう

①②に最も効率がいい
食べ物の成分を
三大栄養素（熱量素）
という

そして
①②を円滑にする
ビタミンと
ミネラルを
加えたものを
五大栄養素という

ビタミンとミネラルは
体内でつくることが
できないか
合成量が不十分
なんだ

以上、五大栄養素の
働きはこんな感じ

このような
栄養素のことを
必須栄養素と
いうんだよ

だから
食事から
摂り入れる
しかないんだ
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ちなみに食べ物に
含まれているのは
栄養素だけじゃない

“非栄養素”と呼ばれる
成分も含まれていて
その代表的なものには
食物繊維があるんだ

ごぼうとか
コンニャクとか
ですね

そう

便秘に効果が
あるんです
よね～

食物繊維のほかには
大豆や赤ワインに
含まれる
ポリフェノール
などの機能性成分も
非栄養素に
分類されるんだよ

あと
忘れちゃいけないのが
僕らが生きていくうえで
絶対に欠かせない
水と酸素ね

栄養素には
含まれないけど
とても重要な働きを
するんだよ

じゃあ 1つ質問

「この食べ物には
栄養がある」って
言い方があるけど

その表現は
厳密にいうと
間違ってるのは
わかる ?

「栄養」と「栄養素」は
このように
定義されるんだ
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次に
「消化」「吸収」「代謝」
はどういうことか
説明できる ?

消化は
えーっと…

食べ物が
食道を通って
胃に入って…

うん

順番に
押さえていこう

消化と吸収は
口から肛門へとつながる
この 1 本の管で
行われる

全長 8～10mの
この管のことを
消化管という

これに消化・吸収を
助ける分泌液を出す
膵臓、肝臓、胆のう
を加えたものを
消化器というんだ

ここまでは
OK ?

はい

1―2 栄養とは

※： 部を小腸という。

※

9第 1章　栄養と栄養素
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じゃあ
まず消化から

“消化”とは
食べ物をできるだけ
小さくすることなんだ

消化は
大きく 2つに
分けられる

歯で噛み砕いたりして
食べ物を小さくするのが
物理的消化

物理的消化と
化学的消化だ

消化酵素で分解して
小さな分子にするのが
化学的消化なんだ

消化を助ける唾液や
胃液などの消化液は
1 日に 6～8リットルも
分泌されるんだよ

へえ
そんなに !

消 化

10
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吸 収

代 謝

そして栄養素を
体内に摂り入れるのが
“吸収”だ

吸収は
主に小腸で
行われる

効率良く
吸収できる
構造になって
るんですよね

小腸は十二指腸、
空腸、回腸から
できていて
全長 6～7mも
あるんだ

そして
吸収された
栄養素を体内で
活用するのが
“代謝”だ

さっき言った
エネルギーを
生み出したり
細胞や筋肉を
つくったり
することだね

そして最後に
消化できなかった
食べ物は便、
代謝で生まれた
老廃物は尿として
からだの外に出す

“排泄”
ですね

これが“栄養”
の全容だ 頭の中が

整理されて
きた

うんそう

このような小さな突起
が無数にあることで
栄養素の吸収表面積が
多くとれる

11第 1章　栄養と栄養素
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ちなみに「栄養」の
語源※だけど
「栄（榮）」の字は
よく燃える木から
来ていて
繁栄を意味する

「養」は「羊」の肉を
「白（穀物）」と
「匙（さじ）」で
食べるさまを
表している

だから
栄養とは
食事によって
健康を維持・増進
することをいう

つまり
栄養学は
健康維持に
役立てることが
できるんだ

それは何も
自分だけ
じゃない

その気になれば
両親や友達
赤ちゃんや高齢者
誰でも健康に
導くことができる

それって
スゴイことじゃない ?

はい !

なんか
またやる気が
出てきましたっ !

※： 中国 7 世紀、
晋の時代にさ
かのぼるとい
われている。
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* Как считается,  
слово  
появилось  
в VII веке 
 в Китае  в 
эпоху Цзинь.
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栄養学は
丸暗記じゃ
なかなか覚えられ
ないから
がんばってね

え
ひょっとして
峰さんって…

管理栄養士の
資格はもって
いるけど
いまいち
活かしきれて
ないかな

やっぱり～
そうかっ

ちがうなーって
思ってたんです
峰さんの料理

美味しいだけ
じゃなくて
栄養のことも
よく考えてる
なって…

そう言われると
嬉しいなあ

あのーっ

このお店
バイトって
募集してます ?

えっ !?

どういうこと ?

峰さんに
教えてもらい
たいんです !!

バイト終わりに
ちぃーっと
教えてもらう
だけで…

ごめんね
りんちゃん

ご覧のとおり
店は小さいし

お客さんも
1 日に数組しか
来ないから

今のところ
僕 1人で
十分なんだ
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わたし

こう見えても
役に立てるん
ですっ !

皿洗いも
秒速 3枚は
洗えるし !

バランス感覚も
誰にも負けません !

う～ん…
やっぱ、ごめん

行き詰まったら
いつでも教えて
あげるから

もうそろそろ
夜の仕込みをする
時間なんで…

…そ

そう
ですか…

またいつでも
おいでよ

…そう
ですか

そうですか !

そうでっす
かっ～!

それなら
私にも考えが
あるから…!

は～い

翌日

午後
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