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和食の特徴
特徴①：多様で新鮮な食材と素材の味わいを活用

日本の国土は南北に長く、海、山、里と表情豊かな自然が広がっているため、各地で

地域に根差した多様な食材が用いられています。また、素材の味わいを活かす調理

技術・調理道具が発達しています。

特徴②：バランスがよく、健康的な食生活
一汁三菜を基本とする日本の食事スタイルは理想的な栄養バランスと言われていま

す。また、「うま味」を上手に使うことによって動物性油脂の少ない食生活を実現して

おり、日本人の長寿、肥満防止に役立っています。

特徴③：自然の美しさの表現
食事の場で、自然の美しさや四季の移ろいを表現することも特徴の一つです。季節の

花や葉などを料理にあしらったり、季節に合った調度品や器を利用したりして、季節

感を楽しみます。

特徴④：年中行事との関わり
日本の食文化は、年中行事と密接に関わって育まれてきました。自然の恵みである

「食」を分け合い、食の時間を共にすることで、家族や地域の絆が強くなるのです。

（出典：農林水産省リーフレット）



和食の構成要素

Ø 食品：米、大豆、野菜、果物、海藻、魚介類など

Ø 飲物：緑茶など

Ø 発酵食品：味噌、しょう油、納豆、漬物など

Ø 栄養バランス：一汁三菜など

Ø 調味料：味噌、しょう油、酢、みりんなど

Ø 調理法：椀、和、煮、焼、蒸、揚、酢、飯

Ø 文化：四季・年中行事との関連など



栄養摂取・食習慣などと

健康・疾病・障害などとの関連を

どのように評価するか？



コホート研究の概要

疾病罹患群

疾病非罹患群

集団

疾病罹患の把握要因曝露の把握

疾病非罹患群

曝露群

非曝露群
疾病罹患群

疾病非罹患群

Ø 健康な方々を対象に、ベースライン調査：アンケート（生活習慣
など）、健診（血圧・腹囲・血液や尿の検査など）

Ø 病気などの発生を追跡：がん、要介護、認知症など

Ø さまざまな要因を有する人たち（例：喫煙者）と有しない人たち
例：非喫煙者）との間で、病気などの発生率を比較→ 生活習慣
などと病気などとの関連を検討



栄養・食事をどのように捉えるか

栄養素 タンパク質、脂肪、炭水化物、ミネラル、

ビタミンなど

食品 肉、魚、野菜、果物、豆類、穀類

飲料品など

食事パターン 食品の組み合わせには一定の傾向がある

洋朝食＝パン・スープ・オムレツ・コーヒー

和朝食＝お米・味噌汁・玉子焼き・お茶

地中海食、日本食、DASH食など



大崎国保加入者コホート研究

対象者：宮城県大崎保健所管内１市13町に居住し、

平成６年８月31日時点で40〜79歳の国保加入者

全員 54,996名（加入率＝55％）

ベースライン調査：生活習慣などに関する自記式

アンケート調査（平成６年９月〜12月）

国保レセプト：受診回数・医療費、死亡・転出

有効回収数：52,029名（94.6％）
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緑茶摂取と全死因死亡リスク

(Kuriyama S, et al.  JAMA, 2006;296(10):1255-65)

P for trend = 0.03

男性

P for trend <0.001

女性

1日摂取 1日摂取

宮城県大崎保健所管内の国民健康保険加入者（40～79歳）約5万人を対象に、1994年にアンケート調査。
その後、11年間の生存状況を追跡。
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緑茶摂取と死因別リスク(男女計）

(Kuriyama S, et al.  JAMA, 2006;296(10):1255-65)

P for trend <0.001

循環器疾患死亡

P for trend = 0.25

がん死亡

1日摂取 1日摂取

緑茶摂取量と循環器疾患死亡リスクとの間に有意な負の関連。
がん死亡とは関連なし。



大崎コホート2006研究

対象：平成18年９月１日時点で大崎市の住民基本台帳に登録され、

かつ同年12月１日時点で40歳以上の男女全員78,101名

40〜64歳＝46,407名、65歳以上＝31,694名

調査：生活習慣などに関する自記式アンケート

有効回答：49,854名（64.6%）

40〜64歳＝26,763名（58.2%）、65歳以上＝23,091名（73.9%）

追跡調査：生存状況、介護保険認定

分析：どのような生活習慣をしている人が要介護になりやすいか?
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緑茶を飲む回数が多い人ほど・・・・

心筋梗塞・脳血管疾患の死亡率が低い

肺炎の死亡率が低い

要介護・認知症の発生率が低い

残存歯数が多い、骨密度が高い

不安・抑うつ症状が少ない

静岡県：緑茶の摂取量が全国第1位（全国平均の２倍）

健康寿命も全国第１位
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ミカン類の摂取頻度と認知症発生リスク
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キノコの摂取頻度と認知症発生リスク
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私たちの研究の歩み

Ø 緑茶、きのこ、ミカンの摂取が多いと元気で長生き

Ø これって日本食？ 日本食は身体に良い？

Ø 日本食を構成する要素の健康影響を、１つ１つ調べる

のも大事（でも無限に続く）

Ø 日本食パターンとしてまとめて見てはどうか？

Ø 地中海食は健康に良いことで世界的にも有名だけれど、

日本食でも同じことが言えないだろうか？



・ 地中海沿岸諸国は、ヨーロッパの中でも
虚血性心疾患が少ない

・ Seven Countries study (1956年～) 
アメリカ、フィンランド、ユーゴスラビア
オランダ、イタリア、ギリシャ、日本
食事パターンの健康影響に注目

・ ハーバード大学Willett教授（1990年代）
Oldways Preservation & Exchange Trust
のフード・ピラミッド (1994)

・ コホート研究参加者 417万人（2013年6月）

3000編以上の原著論文（2014年6月）

地中海食と健康との関連



(JAMA 1995;274:131-136)



(JAMA 1995;274:131-136)



・ 地中海沿岸諸国は、ヨーロッパの中でも
虚血性心疾患が少ない

・ Seven Countries study (1956年～) 
アメリカ、フィンランド、ユーゴスラビア
オランダ、イタリア、ギリシャ、日本
食事パターンの健康影響に注目

・ ハーバード大学Willett教授（1990年代）
Oldways Preservation & Exchange Trust
のフード・ピラミッド (1994)

・ コホート研究参加者 417万人（2013年6月）

3000編以上の原著論文（2014年6月）

地中海食と健康との関連



Report of the Dietary Guidelines Advisory Committee 
on the Dietary Guidelines for Americans, 2010

The Committee also included Mediterranean and Japanese dietary patterns,
which were associated with the lowest risk of coronary heart disease in the
Seven Countries study (Keys, 1980). Subsequently, a substantial literature
has documented the health benefits of Mediterranean-style diets. In
contrast, while traditional Asian dietary patterns (e.g., Japanese and
Okinawan dietary patterns) have also been associated with a reduced risk
of coronary heart disease (Wilcox, 2007), documentation using
contemporary research methods is scant.



依然として日本食の知見が不足

食事パターンのエビデンス

研究報告の数

地中海食 日本食

3,418 件 153件
佐々木敏．データ栄養学のすすめ. 2018



世界の健康に貢献する日本食パターンの評価方法
の確立とその応用に関する研究

国立研究開発法人 農業・食品産業技術総合研究機構 生物系特定産業技術研究支援センター
「知」の集積と活用の場による革新的技術創造促進事業（異分野融合発展研究）：平成29年度〜31年度

研究代表者：辻 一郎 （東北大学大学院医学系研究科）

研究分担者：都築 毅 （東北大学大学院農学研究科）

遠又靖丈 （東北大学大学院医学系研究科）

中山二郎 （九州大学大学院農学研究院）

菅原達也 （京都大学大学院農学研究科）

川上祐生 （岡山県立大学保健福祉学部）

五十嵐美樹 （理化学研究所）

福田真嗣 （慶應義塾大学）

佐治直樹 （国立長寿医療研究センター）

上記の研究者でコンソーシアムを組織し、日本食の健康影響に関する科学的エビデンス
の充実を図り、日本食の健康有益性に関する情報を国際的に発信する



研究コンソーシアムの成果目標

・日本食の有益性の解明・指標化（スコア化）
健康的日本食の指標を食材、多様性、調味料、形式、調理法の

５つの要素によりスコア化する

・日本食の有益性に関するエビデンスの蓄積
コホート研究、ヒト介入研究、動物実験による検討を発展させ

研究成果を国際発信する

・日本食スコアの普及活動
日本食スコアの社会実装のため、一般の方々や専門家への啓発、

食育、海外への普及、商品開発を行う



食事パターン

食事パターン 洋食

食品 パン、小麦

栄養素・成分 炭水化物

「食品摂取の特徴的な異なった組み合わせ方」

Schwerin HS．Am J Clin Nutr. 1982;35(5S):1319-25



食事パターンの定義法

事前型（仮説）事後型（探索）

Ø 統計学的手法によって
パターンを抽出（主成分
分析、クラスター分析など）

Ø 利点：相関構造を考慮
(多因子でもOK)
⇒因子ごとに重み

Ø 欠点：再現性に乏しい
⇒一般化できない

先行研究*でも採用
*Shimazu et al. 2007

Ø 既存定義（スコア）に準じて
評価

⇒地中海食スコア、Healthy 
Eating Indexなど

Ø 利点：再現性がある
定義が明確

Ø 欠点：各因子の重みづけ
が行われない
総体的でない？

Br J Nutr 2006;95:860-9



食事パターンの定義

日本食パターン：米飯、みそ汁、魚類、野菜、海草、漬け
物、緑茶の摂取が多い

牛肉・豚肉、コーヒーの摂取が少ない

動物食パターン：牛肉、豚肉、ハム・ソーセージ、鶏肉、鶏卵、
バターの摂取が多い

乳製品パターン：乳製品（ヨーグルト、チーズ、バター）、
マーガリン、中国茶の摂取が多い

米飯の摂取が少ない



１.野菜
２.豆類
３.果物・ナッツ類
４.穀類
５.魚類
６.一価不飽和脂肪酸／飽和脂肪酸の比
７.肉類
８.乳製品
９.アルコール

地中海食スコアの例

Trichopoulou A, et al. N Engl J Med. 2003;348:2599-608.

多ければ 各＋１点

少なければ 各＋１点

適量であれば ＋１点



地中海食スコアの例

Estruch R, et al. N Engl J Med. 2018;378(25):e34.

多ければ 各＋1点
１. オリーブオイル
２. ナッツ類
３. 果物
４. 野菜
５. 魚介類

６. 豆類
７. ソフリート
（トマトとたまねぎのソース）

８. 白身の肉（鶏肉など）

９. ワイン（食事と共に,習慣的に）

少なければ 各＋1点
１. 清涼飲料
２. パン・ケーキ・焼き菓子

３. バター・マーガリン
４. 赤肉・加工肉



日本食インデックススコア
食事記録法で食事内容を把握⇒因子分析で日本食も抽出

日本食と関連の強い因子 (因子負荷量の絶対値0.25以上)

Public Health Nutr 2010;13:1080–9

摂取量多ければ 各＋１点

摂取量少なければ 各＋１点

正の関連

米飯

みそ汁

魚類

野菜

海草

漬け物

緑茶

負の関連
牛肉・豚肉

コーヒー

Tomata Y et al. J Gerontol A Biol Sci Med Sci. 2014;69:843-51



日本食と心身の健康との関連
大崎国保コホート・大崎コホート2006

Ø総死亡リスク・生存期間

Ø循環器疾患死亡リスク

Ø要介護発生リスク

Ø認知症発生リスク



日本食と総死亡リスク(20年間追跡)
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日本食と生存期間
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(n=40,547人)

Shimazu T et al. Int J Epidemiol 2007;36:600-9.



食事パターンと要介護発生

＊日本食↑：魚・野菜・きのこ・いも・海草・漬物・大豆製品・果物などが多い

(n=14,260)
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各食事パターンと認知症発生リスク
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Tomata Y,et al:J Gerontol A 2016;71:1322-8



認知症予防と関連する食事パターン

地中海食：オリーブオイル、全粒穀物、野菜、果物、豆、ナッツが豊富

チーズとヨーグルト、魚の摂取も多い

肉、卵、菓子は控えめ

マインド・ダイエット：葉菜類、根菜類、豆、全粒穀物、オリーブオイル

魚、鶏肉、ナッツ類、ベリー、ワインが豊富

赤身肉、バター・マーガリン、チーズ、菓子、油で揚げた食品

は控えめ

日本食：魚・野菜・海草・漬物・大豆製品・きのこ・いも・果物が豊富

肉は控えめ



日本食は健康寿命を延ばす

Ø 日本食パターンの強い人ほど、寿命が長い

Ø 循環器疾患死亡が少なく、要介護や認知症の

発生リスクも低い

日本食の弱点とは

Ø 食塩摂取が多いこと（男性 10.8g、女性9.1g）

Ø 食塩→血圧の上昇→循環器疾患の発症



塩分摂取の国際比較（2010年）
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我が国の健康をめぐる現状⑦

わが国におけるリスク要因別の関連死亡者数－男女計（2007年）

0 20 40 60 80 100 120 140
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Ikeda N, et al: PLoS Med. 2012: 9(1) : e1001160.



食塩摂取量の都道府県比較（20歳以上）
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日本食のパラドックス

Ø 日本食は健康寿命を延ばす

Ø 食塩摂取が多いことが日本食の弱点

Ø 日本食は食塩摂取が多いのに、日本食パターンの

強い人で循環器疾患リスクが減るのは何故？

Ø 長野県民は、食塩摂取が日本で最も多いのに、平均

寿命がトップクラスなのは何故？



緑茶、カリウム
未知の要因

日本食パターンと循環器疾患リスク

日本食パターン

高食塩摂取

高 血 圧

循環器疾患リスク

第３の要因



ナトカリ比とは？

日本高血圧学会のガイドラインでは、減塩
（ナトリウム）や野菜・果物摂取（カリウム）の
増加を勧奨している 日本高血圧学会

塩分と野菜摂取のバランスを表す指標として注目
されているのが「ナトカリ比」

ナトカリ比＝
ナトリウム（塩分）

カリウム（野菜や果物）
＊イラストはイメージです

イラスト引用：http://www.irasutoya.com/



食事中のNa/K比と循環器疾患死亡リスクとの関係
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日本人の成人8283名を24年間追跡（NIPPON DATA80）
食事中Na/K比を5分位にして、最小群と最大群で比較

Okayama A, et al. BMJ Open 2016;6:e011632



尿ナトカリ比と高血圧との関連
2017年の結果（n=12,889）
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解析方法：多変量ロジスティック回帰分析
性・年齢（連続変数）・ＢＭＩ（連続変数）・飲酒量（ほとんど飲まない、1合/日未満、1-2合/日未満、2合/日以上）を調整

（東北メディカル・メガバンク機構 寳澤教授より提供）



野菜摂取量の都道府県比較（20歳以上）
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日本人の平均寿命と食生活の変化

1960年の3.4倍

日本人1人あたりの食料供給量
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(農林水産省食料需給表)
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1960年の半分
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いつ頃の日本食が健康に有益なのか？



いつ頃の日本食が健康に有益なのか？

日本食の変遷

1975年型日本食の健康影響
動物実験によるエビデンス

ヒトRCTによるエビデンス

今後の課題

東北大学農学研究科・都築毅准教授の研究成果



1960年日本食の献立

ご飯の摂取割合が非常に大きい、主なタンパク源は魚介類

1日目 2日目 3日目 4日目 5日目 6日目 7日目
朝食 麦ご飯

アサリのみそ汁
ト ースト
野菜ソテー

シラスと青のり の
混ぜご飯

麦ご飯
メ ザシ

麦ご飯
納豆

ト ースト
いり卵

麦ご飯
小松菜と

冷や奴
漬物

果物
牛乳

里芋と小松菜の
みそ汁

豆腐とワカメ の
みそ汁

ジャガイモの
みそ汁

ジャガイモと
玉ネギのソテー

油揚げのみそ汁
カボチャと

果物 煮豆
佃煮

佃煮 漬物 果物 小豆のいとこ煮
のり

昼食 ご飯 麦ご飯 炒めう どん そう めん 月見う どん 麦ご飯 ご飯
カボチャと
鶏ひき肉の煮物

大豆と昆布の煮物
サツマイモの甘煮

果物 ふかしサツマイモ 果物 炒り豆腐
漬物

カツオのたたき
きんぴらゴボウ

キュウリ と
ワカメ の酢の物

漬物

夕食 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
マグロの山かけ
ナスのみそ炒め

アサリの酒蒸し
切干大根の煮物

サワラの
みそ漬け焼き

豚肉と大根の
みそ煮

サバの塩焼き
ヒジキの煮物

イカと里芋の
う ま煮

肉団子と
キャベツの煮込み

ナスのみそ汁 ヒジキと
レンコンの煮物

ホウレン草の
お浸し

キャベツと
モヤシのみそ汁

大根と ワカ メ のみ
そ汁

粉ふきいも

佃煮



1975年日本食の献立

ご飯の摂取割合が多い、欧米の影響はわずかである

1日目 2日目 3日目 4日目 5日目 6日目 7日目
朝食 ご飯 レーズンパン ご飯 ト ースト ご飯 ト ースト ご飯

サケの塩焼き
納豆

オムレツ
ソーセージと

アジの干物
アサリ と小松菜の

ベーコンエッグ
フルーツヨーグルト

卵焼き
納豆

ゆで卵
ブロッ コリーの

アサリと
キャベツの酒蒸し

白菜とモヤシの
みそ汁

キャベツのソテー
果物

煮浸し
花豆の甘煮

キャベツと
油揚げのみそ汁

ツナサラダ
果物

納豆
豆腐と油揚げの

牛乳 ナスのみそ汁 果物 牛乳 みそ汁

昼食 きつねう どん チャーハン 焼きそば サツマイモご飯 親子丼 ご飯 サンド イッ チ
果物 ワカメ スープ フルーツみつ豆 高野豆腐の含め煮 紅白なます ナスのそぼろ炒め コンソメ スープ

豚汁 佃煮 ヒジキの煮物 果物

夕食 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
肉じゃが 筑前煮 クリームシチュー サバのみそ煮 アジの南蛮漬け カレイの煮つけ 刺身

モズク酢
キャベツと卵の

冷や奴
ホウレン草と

白菜と 干し エビの
お浸し

五目豆
白菜とワカメ の

みそ田楽
カボチャと

おからの炒り煮
里芋と大根の

サツマ揚げと
白菜の煮物

すまし汁 油揚げのみそ汁 キュウリ と
ヒジキの和え物

すまし汁 小松菜のすまし汁 みそ汁 白和え



1990年日本食の献立

欧米の影響を受けた献立が見られる。カロリー控えめ。

1日目 2日目 3日目 4日目 5日目 6日目 7日目
朝食 ご飯 ご飯 ピザト ースト ト ースト ご飯 ト ースト ご飯

サケの塩焼き サバの塩焼き 里芋のツナサラダ ベーコンエッグ アジの干物 オムレツ 卵焼き

小松菜の
ピーナッ ツ和え

ホウレン草の
お浸し

果物
牛乳

粉ふきいも
果物

納豆
サツマイモと

グリーンアスパラの
ツナサラダ

ヒジキの煮物
サツマイモと

納豆
豆腐とワカメ の

納豆
白菜と油揚げの

牛乳 小松菜のみそ汁
果物

果物
牛乳

シメ ジのみそ汁
漬物

みそ汁 みそ汁 漬物

昼食 ミ ート ソース
スパゲッ ティ

カレーライス
フルーツヨーグルト

ラーメ ン チャーハン
焼きぎょ う ざ

親子丼
キュウリ と

牛丼
コンニャクの

ハンバーガー
フライド ポテト

サラダ
果物

ワカメ の酢の物 ピリ辛煮
豆腐と油揚げの

オレンジジュース

みそ汁

夕食 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 パン ご飯
豚の
ショ ウガ焼き

麻婆豆腐
エビの

サワラの
ホイル焼き

カレイの煮つけ
冷や奴

筑前煮
ブロッ コリーの

シーフードグラタン
海藻サラダ

アジフライ
レンコンの

ポテト サラダ
玉ネギと

チリ ソース炒め
キュウリの

白和え
かきたま汁

カボチャの煮物
キャベツと

辛子和え
白菜とシメ ジの

きんぴら
焼きナス

豆のスープ 辛み漬け エノ キのみそ汁 すまし汁 大根のみそ汁



現代 (2005年) 日本食の献立

欧米の影響を受けた献立が多く、食事中の脂質割合が高い

1日目 2日目 3日目 4日目 5日目 6日目 7日目
朝食 ご飯 ト ースト ト ースト ご飯 ご飯 ト ースト サツマイモご飯

サケの塩焼き クラムチャウダー オムレツ アジの干物 卵焼き 目玉焼き シシャモ

ホウレン草の
お浸し

果物 アスパラの
ベーコン巻き

白菜と厚揚げの
煮物

キャベツの
ユカリ和え

里芋と
キャベツのスープ

小松菜と
油揚げの煮物

納豆
豆腐と玉ネギの

果物
牛乳

モヤシとワカメ の
みそ汁

納豆
豆腐とキノ コの

果物
牛乳

アサリのみそ汁
果物

みそ汁 みそ汁

昼食 お好み焼き
モヤシの和え物

ラーメ ン ミ ート ソース
スパゲッ ティ

ハンバーガー
サラダ

カレーライス
フルーツヨーグルト

ウナギ丼
キャベツと

オムライス
サラダ

果物 カボチャサラダ ジュース ワカメ の酢の物 カボチャの

スープ

夕食 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 マカロニグラタン ご飯 ご飯
豚のショ ウガ焼き
ポテト サラダ

サバの煮つけ
焼きナスのサラダ

サワラの
ホイル焼き

鶏のから揚げ
大根サラダ

ブロッ コリーの
ツナサラダ

麻婆豆腐
エビの

コロッケ
レンコンサラダ

玉ネギと
豆のスープ

里芋の煮物
けんちん汁

きんぴらゴボウ
小松菜の辛子和え

レンコンと
ニンジンの煮物

チリ ソース炒め
キュウリの

鶏肉とオクラの
和え物

豆腐と油揚げの
みそ汁

辛み漬け 野菜スープ



1975年の食事は健康有益性が高い

国民栄養調査
日本食品成分表

Continuing Survey of Food
Intakes by Individuals

現代日本食 現代アメリカ食

1週間分 (21食) の献立を作成

凍結乾燥・粉砕

SD系ラット
3週間自由摂取

ＤＮＡマイクロアレイで体質の変化を評価

(J Jpn Soc Nutr Food Sci 2008)

凍結乾燥
粉砕

1週間分(21食)の
献立を作成

4 週間＆ ８ケ月
現代 (2005年) 日本食

1990年日本食
1975年日本食
1960年日本食

ICR mice (正常) 
SAMP8 mice (老化促進)

現代

90年
75年
60年

国民栄養調査
五訂日本食品標準成分表

現代 (2005年)
1990年
1975年
1960年

多種多様な食材を摂取

砂糖及び甘味類 豆類 藻類果実類

魚介類 卵類 調味料及び香辛料類

糖・脂質代謝
の活性化

1975年日本食現代日本食

(Nippon Shokuhin Kagaku Kogaku Kaishi 2013) 
(J Jpn Soc Nutr Food Sci 2014)（Nutrition 2016）

日本食はストレス性が低く、
代謝が活発化し、健康有
益性が高い

1975年日本食でストレス軽減、肥満、糖尿病、
脂肪肝のリスク低下、寿命延伸



日本食は寿命を延長できるか？

05年群 90年群 60年群75年群

マウスを寿命まで飼育した。
24,48週齢に老化度、認知機能、
脂質過酸化の評価を行った。

SAMP8 マウス(4wk ♂)

寿命 寿命 寿命 寿命

48週齢

24週齢 ・老化度の評価
（グレーディングスコア）

・受動的回避試験
（パッシブアボイダンス）
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75年群で寿命が延伸した
寿命測定（カプラン・マイヤー法）

P = 0.03

05年群 49.0±2.5
75年群 58.1±5.2

平均寿命（週齢）

平均寿命（週齢）

05年群 49.0±2.5
60年群 52.0±3.7

平均寿命（週齢）

05年群 49.0±2.5
CE-2群 51.3±4.4

平均寿命（週齢）

P = 0.07

05年群 49.0±2.5
90年群 54.4±3.6
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1975年型日本食のヒト試験

・被験者： 20～70歳の健常ボランティア : 60名
（BMI：24～30kg/m2）

・現代食群 年齢 : 45±3歳 : 30名
BMI : 26.2±0.3 kg/m2

現代食（2015年食事摂取基準を遵守）を
1日3食、28日間摂取

・日本食群 年齢 : 46±3 歳 : 30名
BMI : 26.4±0.4 kg/m2

現代食を基に健康的日本食の特徴を強化した食事を
1日3食、28日間摂取

・無作為に2群に分け、二重盲検法で試験を行った
・ヘルシンキ宣言に基づき研究計画を作成し、東北大学のヒト介入試験にお
ける倫理委員会で承認



1975年型日本食のヒト試験
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1975年型日本食のヒト試験
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肥満、動脈硬化、糖尿病など
の予防効果が期待された。

また、慢性炎症疾患リスクの
低下も期待された。

Mean±SE, n=30, *p < 0.05, **p < 0.01



本日のまとめ

Ø 日本食は、循環器疾患リスクを減らすことにより健

康寿命を延ばす

Ø 日本食の最大の弱点は、塩分摂取が多いこと

塩分摂取を減らすこと：食環境の改善

野菜などの摂取によりナトカリ比を上げるべき

Ø 日本人の食生活が変化するなかで、そのメリット

は減少していることに注意が必要


