
夏休み食品工場見学ツアー 
～JAXAの方と宇宙食を作る技

（ハサップ）を学ぼう！～

宇宙航空研究開発機構 宇宙飛行士運用技術ユニット
宇宙飛行士健康管理グループ 岩佐 俊一

平成28年 8月26日 

厚生労働省中国四国厚生局 主催、徳島県 共催

大塚製薬株式会社  徳島板野工場

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
ごあいさつ宇宙航空研究開発機構 （ＪＡＸＡ）宇宙飛行士運用技術部 宇宙飛行士健康管理グループの岩佐です。宜しくお願いします。 略歴：1979年 	　　　日本電子開発㈱ 入社： ソフトウェアの開発業務に従事 2001年～2007年　 KCS福岡情報専門学校 転籍	　　　情報システムやソフトウェア開発の教育事業に従事 2008年～2012年　 宇宙技術開発㈱ 出向	　　　人工衛星／地上システム関連のソフトウェア等の開発に従事 2013年～ 	　　　JAXA 宇宙航空研究開発機構 出向　　　　　　　　　　　　宇宙飛行士運用技術部 宇宙飛行士健康管理グループにおいて 	　　　宇宙日本食の業務に従事 　本日は、「宇宙日本食参入セミナー」が開催されるとのことで、宇宙食についての講演のご依頼を戴きまして、参上いたしました。宜しくお願い致します。
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ⓒJAXA/GCTC

ⓒJAXA/NASA

大西宇宙飛行士は７月９日ＩＳＳ初搭乗 

次は、金井さん 



金井宇宙飛行士は、２０１７年１１月頃か
らＩＳＳに搭乗します！！ 
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1. 宇宙とISS 

2. 宇宙食に対する工夫 

3. 宇宙食の歴史 

4. 宇宙での食事 

5. これからの宇宙食は？ 

ＩＩＳＳ： 国際宇宙ステーション 

 International Space Station 

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
今日のお話は、次の通りです。＊宇宙食： 宇宙で食される食べ物全般 → NASA、ロシア、EU等の宇宙食も含む　 宇宙日本食： 日本人宇宙飛行士に提供する。JAXAが認証させていただいた日本の宇宙食。①　先ず、最初に「宇宙」とは「こんなところ」というお話②　宇宙環境に　合わせた「宇宙食の工夫」のお話③　宇宙食の歴史　→　過去の宇宙食の画像紹介④　国際宇宙ステーション内での食事のお話⑤　宇宙日本食の認証⑥　宇宙日本食の現状⑦　最後に筑波宇宙センターの宣伝
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宇宙とは？ 

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
宇宙食を作る前に、宇宙について考えてみましょう！宇宙を知ることで、どんな食べ物（宇宙食）が必要か を知るヒント！があるかも？
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
「宇宙と地上の違うところは？　【質問】宇宙はどんなところでしょう？①とても高いところ！　とても寒かったり、暑かったりします。　何と言っても眺めが良い！②空気が無い！　＊宇宙飛行士が宇宙に住むために、宇宙ステーションが必要。③そして、重さが無い（無重量）　これらの、特徴を使って、色々な実験や観測をして、皆の暮らしに役立つお仕事をしています。では、国際宇宙ステーションについて、一寸お話をします。
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４００キロ 

１００キロ 

１０キロ 

空気が無い！！ 

↑この先「宇宙」！！ 

地面から１００キロより高いところが

「宇宙」！ 
どこから「宇宙」？ 
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
②空気が無い！いったいどこまで高く昇れば、空気が無くなるのだろう？　クリック飛行機は：10ｋｍ　国際宇宙ステーションは400ｋｍ皆が、山登りをすると、　空気が薄い→息苦しい！とか言うね！　富士山で約4000m　世界一のエベレストは、8848ｍ実は、地上から100ｋｍ位から空気が非常に少なくなるといわれている。宇宙はここからだ！　
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徳島県板野郡から400km? 

★ 

種子島 

静岡市 
徳島県板野郡 

★ 茨城県つくば市 

福岡市 

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
400ｋｍというのはどのくらいでしょうか？鹿児島市から400ｋｍというのは、クリック　「広島県尾道市」「高知県室戸岬」「韓国の釜山(ブサン)市」位の距離です。「とても高い！」ことが判りますが、・・・地球の直径：12,740Kmとて、400kmの高度を感覚的に知るために、ピザのＳサイズ：大体 20cmを地球の大きさとすると、「約6mm」外側を回っている。＊若しかしたら！　宇宙って本当は近いところかもしれない！



宇宙船はなぜおちない？ 

スピードが遅いと。。。 まだスピードが遅いと。。。 でもスピードが速いと。。。 

すぐに落ちてしまう。。。 まだ落ちてしまう。。。 いつまでも落ちない！！ 

そのスピードはなんと 

秒速８キロ！！ 

地球一周をなんと 

９０分！！ 
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
・スピードが遅いと、地球の引力に負けて地上に落下。・もう少し、スピードを上げても、遠くまで飛ぶことは出来るが、引力に負けれ地上に落下。・秒速8kmで飛ぶと、永遠に落ち着付ける。
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重さがない！ ってどんな感じ？ 

フリーフォール！！ 

ゆうえんち 
遊園地にある 

落ちているとき、中のモノは。。。 

宇宙と同じ 
  

「無重量状態」 

  になっている！！ 

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
重さが無い！って、どんな感じ？東京ディズニーシーにある「タワーオブテラー」のような「フリーフォール」に乗った感覚です。ふわっと！空中に浮かび上がる･･･。



11 

「国際宇宙 
ステーション」

（ISS） 

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
宇宙食を作る前に、宇宙について考えてみましょう！宇宙を知ることで、どんな食べ物（宇宙食）が必要か を知るヒント！があるかも？



「国際宇宙ステーション（ＩＳＳ）」 
12 



国際宇宙ステーション 

１０８．５ｍ ｘ ８８．４ｍ 

大人用のサッカー場 

１０５ｍ ｘ ６８ｍ 

大人用のサッカー場よりちょっと大きい 
13 



国際宇宙ステーション 

約４５３．６ トン 

小型自動車 

約４５３台分 

14 



「きぼう」とは日本の宇宙実験室！！ 
・３回のスペースシャトルで宇宙に運んで組み立てられました！ 15 



「宇宙食に対する工夫」 

16 



宇宙食の工夫 
• 無重力に対する工夫：水の動きに注意 
粘性を持たせる（おかゆ、缶詰等） 
粉末を外部に出さない（袋詰め） 
形状保持。一口大で食べやすく（ラーメン） 

 

• 味覚の変化 
まだ、医学的には解明されていません。 

 

• 宇宙食パッケージの考慮 
具材を細めにする（わかめスープ等） 
パッケージにベルクロ(マジックテープ)を付ける。 
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
① 無重量環境では、「水」や「粉、粉末」が飛び散って、ISSの機器装置を故障させる･･･ことがあってはならない。



水のうごき 
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
無重量の空間では、水はまるくなろうとして球体の状態で漂います。



宇宙食の工夫 
• 保存性 
6ヶ月の長期滞在に対して、1.5年以上の保存性 
1年滞在や惑星探査ミッション → 3～5年保存 

 
• 輸送性 
脱気シールで梱包 → 小型化 
フリーズドライ → 軽量化 
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
１  宇宙では重さが無い（無重力）２  宇宙食の味付けは？特殊なパッケージ宅配便も来てくれないし、コンビニもありません。救急車も消防車も来てくれません。



宇宙食の工夫 
 

• 衛生管理 
製造する食品は全て良品 → ＨＡＣＣＰ 
 ＩＳＳ内への「菌」の持込み制限 → 医学要求 
  10,000ＣＦＵ/g厳守 
 

• 安全な素材 
パッケージ(包装材)は燃えにくい素材、有毒ガスは厳禁 
ＪＡＸＡパッケージの利用 
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
１  宇宙では重さが無い（無重力）２  宇宙食の味付けは？特殊なパッケージ宅配便も来てくれないし、コンビニもありません。救急車も消防車も来てくれません。



HACCPによる衛生管理 
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宇宙で病気になったら大変！ 



「宇宙食の歴史」 
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
ここから！ 宇宙食のお話をします。



ロシアの宇宙食 

ヴォストーク２号のチトフ飛行士（1961年8月）が
はじめて宇宙で食べ物を口にする。  

缶詰が多い 
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
ロシアのはじめての宇宙食です。缶詰やチューブ状の宇宙食だったんですね。



NASAの宇宙食 - マーキュリー計画（1961～1963年） 

 ジョン・グレン（マーキュリー６号）
が初めての食事（1962） 

 味気ないチューブ入り食品、砕け
やすい乾燥食品で宇宙飛行士に
は不評 
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
こちらは、アメリカの最初の宇宙食です。チューブ入りが多いですね。宇宙飛行士は、宇宙人？



NASAの宇宙食 - ジェミニ計画（1965～1966年） 

ハサミやウォーターガンが登場 
25 

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
アメリカの宇宙食です。先の宇宙食が不評だったので、水を入れるタイプに変更されている。



NASAの宇宙食 – アポロ計画（1968～1972年） 

レトルトパウチ食品搭載 
お湯が使えるようになった 
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
カレーに使われているレトルト食品に発展。現在のパッケージと違って、透明な袋入り



NASAの宇宙食 – スカイラブ計画（1973～1974年） 

• 初めて食堂とテーブルが用
意された 

• ナイフ、フォーク、スプーン
を使用 

• 72種類の食品 
 27 

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
初めて食事らしくなってきました。冷凍冷蔵庫もあったようです。



「宇宙での食事」 
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
ここから！ 宇宙食のお話をします。



宇宙飛行士のふつうの一日 
14:00 20:00

報告
(0.5
時間)

睡眠

平日一日あたり8.5時間の業務

睡眠
(8.5時間)

21:30

運動
（もろもろ
含む）

(2.5時間)

夕食・
身繕い等
(2時間)

17:00

朝食・
身繕い

(1.5時間）

仕事準備
（1.5時間）

仕事
昼食

(1時間)
仕事

（計6.5時間）

12:00 13:006:00 7:30 9:00

上：ISSにある個室 
（電話ボックスくらい） 

上：作業の様子 
右：運動の様子 

©NASA/JAXA 

宇宙では、無重力のおかげで筋肉（きんにく）を
使わなくていいから、なにもしないとすぐに筋肉

や骨が弱くなってしまうんだ！ 
だから毎日かならず運動してるんだよ。 

29 



国際宇宙ステーションでの食事 

朝昼晩の3食 メニューは約300
種類 

アメリカ（NASA）と
ロシアが半分ずつ 

• 宇宙食の役割 
– 栄養の確保 

• 宇宙飛行士の健康を維持 
– ストレスの低減 

• おいしくバラエティ豊かな食事 
– 気分をリフレッシュして、パフォーマンスの維持・向上 

30 
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宇宙日本食 

お食事 

デザート（お菓子） 

飲み物 

宇宙ステーションの食堂 

みそ汁とごはん 

宇宙ラーメン 

 今の宇宙食は３００種類くらい 
白飯、赤飯、おにぎり鮭、山菜おこわ 
白がゆ、しょうゆラーメン、カレーラーメン、
シーフードラーメン 
ビーフカレー、ポークカレー、チキンカレー 
イワシのトマト煮、サバの味噌煮 
サンマの蒲焼き、わかめスープ 

黒飴、ミントキャンディー、羊羹（小倉） 
羊羹（栗）、プルーンエキストラクト 
キシリトールガム（ライムミント） 
ベイクドチョコ、チューイングキャンディ、 
ピーチゼリー 

緑茶、ウーロン茶、イオンドリンク 

調味料 
トマトケチャップ、野菜ソース、マヨネーズ 

14社 30食品を認証 

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
日本の宇宙食も加えてもらいました。やっぱり ご飯とみそ汁　・・・　日本人だったらたべたいですね。



宇宙食の食べ方 

水・お湯を入れて食べる 

オーブンで温めて食べる 

そのまま食べる 

電子レンジはありません 

32 



33 Food warmer → 

← 給湯/給水器 

NASAギャレー 



若田宇宙飛行士の宇宙食レポート 

34 



「これからの宇宙食は？」 

35 



期待される機能性宇宙食 

オリゴ糖

乳酸菌・ﾋﾞﾌｨｽﾞｽ菌

免疫活性化食品

・抗酸化食品 （ｶﾛﾃﾉｲﾄﾞ、ﾎﾟﾘﾌｪﾉｰﾙ、ﾋﾞﾀﾐﾝＡ, Ｅ, Ｃ） 
・葉酸 （ﾊﾟｾﾘ、ﾎｳﾚﾝｿｳ、ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ） 

スウィーツ類

大豆

高タンパク食品

肝油ﾄﾞﾛｯﾌﾟ 海藻類

高ｶﾙｼｳﾑ食品

宇宙食 

骨量減少 筋委縮 

放射線被ばく 精神心理障害 

免疫低下 

ﾌﾟﾛﾃｲﾝ

36 



筑波宇宙センター(TKSC) 
• 1972（昭和47）年開設 
• 敷地面積 約53万平方メートル 
• 人工衛星やロケットなど将来の宇宙機の研究開発や開発試験、そして打

上げた人工衛星を追跡管制するわが国のネットワークの拠点として重要
な役割を担っている。さらに国際宇宙ステーション計画に向けた「きぼう」
日本実験棟の運用、宇宙飛行士の訓練などを行う。 
 

• 見学も出来ます。 
• 見学案内係：029-868-2023 
• 開館時間：10:00～17:00 
• 休館日：月曜日、年末年始等 
• 施設ツアーも無料で実施中。 
• 詳細はHPをご覧ください。 
•  http://www.jaxa.jp/ 

37 



ＥＮＤ 

有難うございました。 
38 
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