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一昨年, カナダトロント近郊の学園都市������に半年間留学することができた｡ 食生
活の変化を気にしたが, 日本で入手可能な食

材 (海水魚と生椎茸などを除く) は, ほぼ現

地のスーパーで購入可能であった｡ 日本の調

味料も高価ではあるが購入可能であるので,

自炊をすれば日本食を毎日口にすることが可

能であった｡ しかし, せっかくの長期間海外

に滞在するので, 珍しい食材や調味料も積極

的に楽しんでいたが, どうしても馴染めなかっ

たのがグルテンフリーの食材であった｡

現地のレストランでパスタを注文する際に

ほぼ必ずと言って良いほど, グルテンフリー

か全粒粉かと聞かれた｡ 初めての時は上手く

聞き取りができずに, 何を言っているのか分

からずに苦労したが, ����������とわかった
時には迷わず����������を選んだ｡ 後日, スー
パーで乾燥パスタが陳列する棚にグルテンフ

リーが嫌という程目立っていることに気が付

いた｡ 日本ではまず目にすることのない光景

であった｡ 最近になって都会の一部スーパー

ではグルテンフリーの食材を並べていること

もあるようである｡ グルテンフリーと全粒粉

を比べると, 全粒粉は色が濃いと一目で感じ

る｡ グルテンフリーの見た目は日本で販売さ

れる一般的な乾燥パスタと見た目はそんなに

変わらない｡ 味は果たしてどうだったのであ

ろう｡ 購入して試してみればよかったと後悔

している｡

グルテンは小麦, 大麦, ライ麦に含まれる
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グルテニンとグリアジンと呼ばれるタンパク

質が形成する複合体である｡ 麦に含まれるタ

ンパク質の大半はグルテンである｡ 麩はグル

テンが主原料なので日本人としてとても馴染

みを感じる｡ グルテンが問題になるのはグル

テンに対して過剰な免疫反応を起こすセリアッ

ク病であり, グルテンフリー食への対応が必

要となる｡ 科学的に考えるとセリアック病で

ない健康な人がグルテンフリーを選ぶ理由は

全くない｡ しかし, 精神状態の改善や痩身に

効果があると噂で信じられ, ここまでのブー

ムになっているようである｡ セリアック病で

ない健康な場合は関係ないと, これまで見て

見ぬ振りをしてきたグルテンフリーブームで

あるが, ����年�月��日の�������誌に記事
｢��������������｣ が掲載されており, タイ
トルに興味が惹かれ読んでみた｡��年ほど前からグルテンフリーを選択でき
るレストランができ, 次第にスーパーの陳列

棚へまで広がった｡ ����年アメリカではセリ
アック病でない推定���万人がグルテンを悪
者扱いにしている｡ セリアック病ではないが

グルテンが消化管の異常, 頭痛, 疲労, 発

疹, 関節痛の原因であると推定して����
(��������������������������) と呼ばれる｡ し
かし近年, 小麦中のグルテン以外の分子が免

疫異常を起こし����を引き起こす可能性が
あることが分かってきた｡ 原因として疑われ

ているのは, 腸内で発酵が起こりやすいオリ

ゴ糖, 二糖類, 単糖類, ソルビトールやキシ

リトールなどのポリオールなどで�������
(����������� ���������������������������������������������������������) と呼ばれてい
る｡ ����の主要な原因が�������であれ
ば, 多くの人々は適切な理由がなくグルテン

フリーを医師や栄養士に勧められている｡ こ

のような状況になっている理由として, セリ

アック病やグリアジンに対するアレルギーで

あれば発症メカニズムと診断マーカーが存在

するのに対して, ����は発症メカニズムが
不明で, 診断マーカーがないためである｡�������を避けるとなれば小麦, 大麦, ラ
イ麦だけではなく, �������を多く含む食
品を意識しなければならなくなる (大豆, 小

麦, 牛乳, ヨーグルト, チーズ, 果物, 蜂蜜,

海藻, キシリトール)｡ 非常に多岐にわたる

ため, これら食材を少なくした低�������
食は低栄養を招く原因になりえる｡ ����の
発症メカニズムの解明と診断が可能となるマー

カーの確立がなされれば, むやみにグルテン

や�������を避ける必要がなくなる｡
鹿児島ではまだグルテンフリーの単語を目

にすることは余りないが, 健康な人はブーム

に流されずに美味しいパスタ料理を堪能して

欲しい｡
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