
観　光観　光 エコツーリズム
外国人にも通じる「ナショナルパーク」として、政府が日本の国立公園のブランド化を推し進めるな

ど、地域の自然環境を観光資源として活用する「エコツーリズム」に注目が集まっています。
2007年に成立したエコツーリズム推進法において、「エコツーリズム」とは、エコツアー事業者の案

内・助言を通じ、観光旅行者が自然観光資源と触れ合い、関連する知識や理解を深める活動であ
るとされています。ここで言う「自然観光資源」には、動植物の生息地など「自然環境に係る観光資
源」と、自然環境と密接に関わる「生活文化に係る観光資源」が挙げられます。エコツーリズム推進
は、①自然環境の保全につながる効果、②地域固有の魅力を見直す効果、③活力ある持続的な地
域づくりの効果、の３つの効果が相互に影響し合い、好循環をもたらすと期待されます。

地域におけるエコツーリズム推進のための制度として、「エコツーリズム推進全体構想」の認定制
度があります（図表）。この全体構想は、エコツアー事業者や地域住民、ＮＰＯ法人、有識者、関係行
政機関・自治体などから地域ごとに組織された「エコツーリズム推進協議会」が作成するもので、現
在全国で７つの全体構想が認定されています。全体構想が認定された地域には、①「特定自然観
光資源」としての自然観光資源の保護措置、②特定自然観光資源がある区域への立ち入り人数の
制限、③国による認定地域の取組のＰＲ、といったメリットがあります。

三重県では、鳥羽市と名張市で全体構想が認定されています。鳥羽市では、周辺海域も含む市
全域を推進の対象地域としており、自然観察のほか、漁師や海女との交流を通じた活動などに取り
組んでいます。名張市では、室生赤目青山国定公園や赤目一志峡県立自然公園を推進の対象地
域としており、里山探検ツアーや滝行体験ツアー、紅葉ハイキングなどの取組を進めています。

エコツーリズム推進の課題についてみると、環境省・国土交通省・文部科学省・農林水産省によ
り設置された「エコツーリズム推進に関する検討会」では、「エコツーリズムを継続するための仕組み
づくり」を課題の１つとして挙げています。具体的な課題には、「担い手の確保と育成」や「財源の確
保」などがあり、今後のエコツーリズム推進において、協議会による人材育成や、入域料としての受
益者からの支援獲得などに取り組む必要があると言えます。

政府が国立公園を「ナショナルパーク」としてブランド化するにあたり、三重県の伊勢志摩国立公園
がモデル公園の１つとして選定されました。これに関連して、県や関係市町を中心に新たなエコツーリ
ズム推進協議会が立ち上げられる予定です。今後、歴史や文化を含めた自然環境が地域固有の魅
力として見直され、観光産業を始めとする地域の活性化につながることが期待されます。

三重銀総研 調査部 研究員　畑中 純一

（資料）環境省「平成27年版環境白書」、環境省ホームページなどをもとに三重銀総研作成

図表 エコツーリズム推進全体構想の認定を受けた７地域の自然観光資源とエコツアーの例
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炭水化物、糖質、糖類、オリゴ糖の違いを知っていますか？

教授 管理栄養士　山田 徳広
三重短期大学　生活科学科 食物栄養学専攻

炭水化物、糖質、糖類、オリゴ糖という言葉を
耳にすることがあるかと思います。糖類という
言葉は、最近良く使われるようになりました。本
稿では、その違いについて簡単に説明してみた
いと思います。

炭水化物は、多くのものが分子式Cm（H2O）n 
（m、nは任意の数字）と表すことができ、炭素
（C）と、水（H2O）が結びついたように見えるた
め、炭水化物と呼ばれる様になりました。炭水化
物は“糖質”と“食物繊維”に分けられます。食物
繊維は、ほとんど消化吸収されません。良く分か
らなければ、炭水化物＝糖質と考えておいた方
が無難だと思います。炭水化物は単糖類という
糖の基本単位（これ以上分解すると糖でなくな
る）が結合したものか、それらが若干変化したも
のになります。糖類とは、特に単糖類と、単糖類
が２個結合した二糖類を指します。主な糖類を
表１に示しました。

炭水化物は、単糖類の結合数によって単糖類
そのもの、単糖類が２～10個程度結合したオリ
ゴ糖、単糖類がたくさん結合した多糖類に分け
られます。食物繊維は、多糖類の中の消化が悪い
ものです。オリゴ糖は、物質名ではなく分類名で
すので、オリゴ糖と記載されているだけでは何

が入っているか分かりません。砂糖もオリゴ糖
の一種ですので、砂糖入りのコーヒーはオリゴ
糖入りコーヒーと言っても嘘ではありません。
オリゴ糖の中には、消化吸収率が高いものから
ほとんど消化吸収されないものまであります。

日本人が摂取している主な糖質は、単糖類で
あるグルコース（ぶどう糖）とフルクトース（果
糖）、二糖類であるマルトース（麦芽糖）、スク
ロース（砂糖）、ラクトース（乳糖）、グルコースが
多数結合した多糖類のデンプンです。

糖質は、単糖類にまで分解されて吸収されま
す。従いまして、糖類は特に消化吸収が速い糖質
ということになります。

血糖の話をします。血糖とは、血中のグルコー
スのことです。消化吸収された糖質のほとんど
が体内でグルコースになることができます。体
内では、糖質以外の物質からグルコースを生成
する経路もありますが、血糖の大部分が食事由
来の糖質から出来たものです。従いまして、糖類
は最も急激に血糖を上げるものということにな
ります。急激に血糖が上昇する事は糖尿病の大
きな危険因子です。意外と思われるかもしれま
せんが、コレステロールと脂肪酸は、血糖にはな
りません。フルクトース（果糖）とガラクトース
は、グルコースに変化しなかったとしても、それ
自体の毒性がグルコースよりも強いので、摂り
すぎは危険です。

最後に、どんな栄養素も多すぎても少なすぎ
ても害がある事を心に刻んでおいてください。
欧米では、お金持ちほどスタイルが良くて健康
であると言われています。その理由は、自分をコ
ントロールして節制できる人がお金持ちにな
り、健康を維持できるという事です。

表１ 主な糖類

マルトース（麦芽糖）：グルコースとグルコース　が結合
スクロース（砂　糖）：グルコースとフルクトースが結合
ラクトース（乳　糖）：グルコースとガラクトースが結合

二糖類

グルコース　（ブドウ糖）
フルクトース（果　　糖）
ガラクトース

単糖類
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