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ロス・プリベンション・サーキュラー No. 14-11 
 
 

適切な食事が業務と健康に及ぼす影響 
 
背景 
ここ何年かの間に、「任務に適さない」健康状態であったり、病気に

かかっているという理由で本国送還されるケースが増えてきています。

海上での勤務には、肉体的にきつい作業やストレスを伴う業務が含ま

れます。船員は、そのような環境に対応し、日々の業務をこなせるよ

うに、精神面と肉体面の両方において健康を維持しなければなりませ

ん。 
 
心身の健康を支える要因には、定期的な運動を行うこと、休息や睡眠

を十分に確保すること、衛生状態を健全に保つこと、船上の化学物質

や騒音の影響を受けないようにすること、良好な労働環境を維持する

ことなどがあります。栄養価の高い食事を摂ることもその一つです。実際、多くの慢性疾

患は不適切な食習慣に直接起因しています。肥満については、特にそうです。環境や地域

の条件はあるものの、肥満の問題は船員の間で広く認識されてきています。2010年、国

際海事医師会（IMMA）は「船員の間で肥満が増加している状況に対処するため、船員の

健康を優先的に考えなければならない」との警告を行いました。また、船員福祉国際委員

会（ICSW）も、健康情報プログラムにおいて、独立した項目として「肥満防止」を取り

上げています。IMO の国際救命設備（LSA）コードについても、平均体重の増加を踏ま

えて救命設備の要件が更新されています。 
 
本サーキュラーの目的は、船員の間で増加する病気や慢性疾患に罹患する可能性を減らす

手段として、健康によい食品を選んで船舶に常備することの重要性を強調するとともに、

各乗組員が常に機敏に行動して船舶の安全が確保されるような状況を作り出すことにあり

ます。 
 
不適切な食習慣がもたらす影響 
不適切な食生活が、睡眠不足や、消化器疾患、うつ病、業務中の眠気、注意散漫をもたら

す原因となる場合があります。また、長期間続くと、肥満、2 型糖尿病、心臓疾患を引き

起こすこともあります。船員が病気にかかると、職務の遂行や乗船が不可能になるだけで

なく、船舶の遅延や離路が余儀なくされたり、高額な医療費や本国送還費、場合によって

は訴訟や調停費が発生してしまう可能性もあります。また、自宅から遠く離れた場所で病

気にかかれば、船員本人はさることながら、その家族も、厳しい状況を抱えることになり

かねません。 
 
疲労と栄養不足との関連性はよく知られていることです。食習慣が船舶の安全衛生と運営

効率に間接的に影響している可能性があります。人的ミスを原因とする事故では、通常、

判断ミス、誤認識、コミュニケーション不足、規定・基準の逸脱が発生しています。その

背景には、船員の集中力の欠如や、業務能率の低下がある場合があります。 
 
健康状態の不良や肥満は、その他の影響ももたらしています。緊急事態が発生した場合は、

迅速に行動できることが極めて重要です。煙の充満したエリアを捜索したり、閉鎖された

空間に立ち入ったり、救命服を着用したりといった緊急対応や救援活動に手間取るようで

は、安全上の問題につながりかねません。体重の重い船員を海から救出したり、ストレッ

チャーを使用する場合には、救助者により大きな負担がかかるため、ただでさえギリギリ

の状況にある船員がさらに危険な状況に追い込まれてしまう可能性があるのです。 
 
船上での食事に関する提案 
食習慣は国や地域によって様々です。船上で提供される食事の種類は、船が航行している

地域、新鮮な食材の入手の可否、船員の国籍、文化、宗教によって異なります。そのため、

健康によい食事に関して、すべての船舶で通用する普遍的かつ実用的な指針を示すことは

困難であるものの、一般論として、健康的で栄養価の高い食事には、体が必要とする栄養

素（タンパク質、炭水化物、脂質、数種のビタミンやミネラル）を摂取できるように食品

を組み合わせる必要があります。また、食事をバランスの取れたものにするには、船上の

業務に、肉体的に極めて負担のかかる作業が含まれていることも考慮に入れなければなり

ません。  
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食事の種類を豊富にすることが重要です。一般的助言としては、船上での温かい食事や冷

菜は、主に以下の基本食材をベースにすべきであるということです。 
 

健康によい食品選択のための基本的素材 

低脂肪・低糖だが、高繊維の朝食用シリアル 全粒粉パン 

サンドイッチスプレッドなどに用いる植物油ベースの食品 玄米、全粒粉のパスタ 

魚介類、家禽類などの低脂肪肉やコールドカット 種実類 

低脂肪の乳製品（牛乳、チーズ、ヨーグルト等） 果物、野菜、果実類 

低脂肪のサラダドレッシングやソース 無糖のフルーツジュース 

清潔な冷飲料水を船上で常に摂取できるように備えておくこと 
 
重要な栄養素を含まない、糖類や脂質を多く含む食品（甘いソフトドリンク、ケーキ、ビ

スケットなど）については、割合として、船舶に常備する食品のごく一部にとどめておく

べきです。こうした食品を過剰摂取することで、他の健康によい食品の摂取量が減ったり、

エネルギーの摂りすぎにつながるからです。 
 
健康によい食事の大切な要素には、食事の時間を規則正しくすることも含まれます。すな

わち、食品やエネルギーを 1 日の中で均等に摂取することです。これには、集中力の改善、

食事と食事の間の空腹感の減少、業務に費やせるエネルギーや能力の増加、血糖値の安定

といった利点がありますが、最大の利点は、心理状態が向上することです。 
 
まとめと助言 
船員の安全衛生と船舶の安全にとって不可欠なのは、船員一人ひとりが自分の身体に気を

配り、病気や慢性疾患にかからないようにすることと、常に機敏に行動して船舶の安全が

確保できるようにすることです。このことは、健康によい食事が選択できるバラエティに

富んだ食事が船上で摂れるか否かに左右されます。Gardの組合員およびクライアント各

位におかれては、以下の点について配慮することが望まれます。 
 

• 船主は、船上で多様な食品を提供できるように、新鮮な食材の備蓄について、綿

密に計画・予算計上を行うことが望まれます。健康によいメニューは、健康によ

くないものよりも、必ずしも費用がかかるわけではありません。 
 

• 船上での食事に関して:  
- 食事時間を規則正しくすることは、1 日を通して均等なエネルギー摂取

を確保するために重要です。 
- 食事には常に健康によい食品を選択できるようにし、食事と食事の間に

は健康によい飲み物やスナック類を摂取できるようにしておくことが望

まれます。 
- 特に機関室などの高温環境下で作業する船員用に、安全な飲料水がいつ

でも簡単に飲めるようにしておくことが望まれます。 
 

• 船舶の調理担当者は、訓練を受けた有資格の適任者である必要があります。また、

同担当者は、食事計画の作成にも関与することが望まれます。 
 

• すべての船員が、健康によい食事「文化」確立の一端を担っています。そのため、

船員に対して、健康的な栄養摂取のために必要な情報を与え、指導を行う必要が

あります。 
 
言い換えると、船主には、情報を提供し、健康的な食習慣を創り上げ、船員が常に適切で

健康によくかつ安全な食品を摂れるようにする責任があるのです。船主が健康的な生活習

慣を奨励すれば、船員は自分の心身の健康に対してさらに気を配るようになるでしょう。 
 

本サーキュラーを作成するにあたり、Volvat 医療センター（ノルウェー）の Mona Kleiven
氏のご協力をいただきました。 
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