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佐々木 敏
東京大学大学院医学系研究科
公知勘衰医割

社会予防疫学分野教授

ささきさとし 二重県出身。医学碑
士.いち早く「EBNJを提唱し 曰
本初のオ則処に基づく食事掻取基準の

策定に貢献.日本の栄養疫学研究で

中心的な役書1を果たし続けている。

女子栄養大学大学院客員教授。趣味

は国内外の市場めぐりと食べ歩き。

今月はこの質問から !

肥消の成人及 親費制限ダイエットを1年間続けた場ま

ほかのダイエットに比べて体菫の減少量に何kgくらい差が出る

と思いますか? 次の中から選んでください。

人によって違うでしょう力ヽ たくさんの人たちの平均値と考えてく
ださい。制限した舶質分のエネルギー (カロリー)はほかの鞣 ll日

質またはたんぼく質)からとるものとし、総エネルギー (カロリー)
震 は変えないこととします。ここでは、総エネルギー瀬 に占

める炭κ ヒ物の割合が4%朱満の嶼事を驚質制限ダイエットとしま●.
なお、現在の日本人成人の炭水化物の割合はおよそ60%で●.
*答えは本文中にあります。

□ l kg未満

□ l kg程度

□ 5 kg程度

□ 10kg程度

□ 20kg程度

81 え/星野イクミ



嘔D糖質制限ダイエットの効果 (19の研究のまとめ) 瘍

肥満している成人を低糖質食群 (1364人 )と、現時点
で健康的だと考えられている食事をとる (対照食)群
(1406人 )に無作為に分け、体重の変化を比べた代表
的な19の研究のまとめ。現時点で健康的だと考えら
れている食事は、総エネルギー摂取量に占める糖質、
脂質、たんぱく質の割合がそれぞれ、45～ 65%、 25
～35%、 10～ 20%。 低糖質食は糖質の割合が45%
未満の食事とした。対象者はすべて18歳以上の肥満
者 (BM!が26kg/m2以上)。 平均の肥満度 (ボディ・
マス・インデックス;BMI[kg/m句 )は報告されてい
ないベ ダイエット前の平均BM!は、その報告があっ
たすべての研究で、30以上だった。研究実施国は、
アメリカ、イギリス、ノルウェー、オーストラリア。

全体的には低糖質食群のほうが対照食群より

もわずかに体重減少が大きいようですが、日

をみはるほどの効果ではありません。それよ

りも、すべての研究で、対照食群でも体重が

減っていることに注目しましょう。

体
重
変
化
の
差
（贈
）
¨
低
糖
質
食
群

一
対
照
食
群

/イヒ
F｀ 糖質制限ダイエツトでどのくらいやせる?

③は研究ごとの結果僻物値)

‐12 0‐ 10①

糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
人
気
で
す
。

糖
質
と
は
食
物
繊
維
以
外
の
炭
水
化

物
の
総
称
で
、
消
化

・
吸
収
さ
れ
、
体

内
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
炭
水
化
物
で

あ
る
と
考
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
栄
養
素
は
、
糖
質
、

脂
質
、
た
ん
ぱ
く
質
、
ア
ル
コ
ー
ル

（
エ
タ
ノ
ー
ル
）
の
４
種
類
だ
け
で
す

か
ら
、
ほ
か
の
栄
養
素
を
変
え
ず
に
、

糖
質
だ
け
を
制
限
す
れ
ば
確
実
に
体
重

は
減
り
ま
す
。
問
題
は
、
糖
質
を
減
ら

し
た
分
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
脂
質
や
た
ん

ぱ
く
質
で
と
っ
た
と
き
に
も
体
重
は
減

る
か
？
　
で
す
。

糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ツ
ト
で

や
せ
る
か
？

糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ツ
ト
は
海
外
で
も

注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
日
本

と
違
つヽ
と
こ
ろ
は
、
そ
の
効
果
が
か
な

り
科
学
的
な
手
続
き
を
経
て
調
べ
ら
れ

て
い
る
こ
と
で
す
。
代
表
的
な
１９
の
無

作
為
割
付
比
較
試
験
の
結
果
を
図
１
に

ま
と
め
て
み
ま
し
た

（蠅
巡
蝙
５
。
肥

満
し
て
い
る
成
人
を
低
糖
質
食
群
と
、

現
時
点
で
健
康
的
だ
と
考
え
ら
れ
て
い

る
食
事
を
と
る

（対
照
食
）
群
に
無
作

為
に
分
け
、
体
重
の
変
化
を
比
べ
た
も

の
で
す
。
対
照
食
群
の
体
重
の
変
化
を

横
軸
に
と
り
、
低
糖
質
食
群
の
体
重
の

変
化
と
対
照
食
群
の
体
重
の
変
化
の
差

を
縦
軸
に
と
っ
て
み
ま
し
た
。
対
照
食

群
よ
り
も
低
糖
質
食
群
の
ほ
う
の
体
重

の
減
少
が
大
き
け
れ
ば
値
は
負

（
マ
イ

ナ
ス
）
と
な
り
ま
す
。
全
体
的
に
は
低

糖
質
食
群
の
ほ
う
が
対
照
食
群
よ
り
も

や
や
体
重
減
少
が
大
き
い
よ
う
で
す
が
、

ほ
と
ん
ど
の
研
究
で
そ
の
差
は
２
贈
ま

で
に
と
ど
ま
つ
て
い
て
、
全
体
の
平
均

値
と
し
て
は
そ
の
差
は
１
聴
未
満
で
し

た
。
こ
れ
が
冒
頭
の
質
問
の
答
え
で
す
。

つ
ま
り
、
糖
質
制
限
の
有
無
は
体
重
の

変
化
に
ほ
と
ん
ど
無
関
係
だ
っ
た
わ
け

で
す
。

食
べ
れ
ば
ほ
ぼ
同
じ

図
１
の
中
で
最
も
規
模
が
大
き
く
、

研
究
期
間
も
長
く
、
か
つ
、
緻
密
な
計

画
に
基
づ
い
て
実
施
さ
れ
た
ア
メ
リ
カ

の
研
究
を
例
に
あ
げ
て
、
も
う
少
し
く

わ
し
く
見
て
み
ま
し
ょ
う

礫
盪
條
彪
↓
。

こ
の
研
究
で
は
、
平
均
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
３３

聴
／

ｍ^２
と
い
う
ヽ
か
な
り
の
肥
満
者
８‐‐

人
を
４
つ
の
群
に
分
け
て
、
２
年
間
に

わ
た
っ
て
、
図
２

（右
表
）
の
よ
う
な

栄
養
素
組
成
の
食
事
を
食
べ
て
も
ら
い



嘔D糖質制限ダイエツトの効果 (規模が大きく研究期間の長いある研究から)
BM!が平均33kg/m2の肥満者811人を無作為に4つの群に分け、2年間にわたって栄養素組成が異なる4種類の食

事を食べてもらったアメリカの研究における体重の変化。表は、各群に割りつけられた人数と指示された食事の栄

養素組成、研究開始から6か月後と2年後 (研究終了時)における摂取量 (平均値)。 図は、2年間における体重の

変化 (kg)。 平均と標準誤差。

たんぱく質    脂質      糖質
BoDtt A・ Ctt  A・ Btt C・ Dtt   Att   D群
(25%)(15%) (20%)(40%) (65%)(35%)

黎

*1日あたり750kcalのエネルギーを
当初のエネルギー摂取量から減らすこととした。
**連続しない3日間の食事について、
24時間思い出し法を用いて調べた結果 (平均値)。

たんぱく質、脂質、糖質の構成が異なっていても、

体重変化に意味のある差は認められませんでした。
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４

２
年
間
に
お
け
る
体
重
の
変
化
（蛇
）

地
閃

エネルギー

(kca1/日 )

糖質  脂質 たんぼく質
(総エネルギーに占める割合:%)

A群 204細けな
細
‐６３６
‐５３‐

ｍ

２６

２

B群 202細̈
壼
捌
‐５７２
‐５６０

C群 204獅̈
攣
細
‐６０７
‐５２‐

“

３４

３３

D群 輌けな
硼
‐６２４
‐４‐３

３５

“

３５

ま
し
た
。
Ａ
群
は
脂
質
が
少
な
く
、
１

９
７
０

（昭
和
４５
）
年
ご
ろ
の
日
本
人

の
食
習
慣
に
似
て
い
ま
す
。
Ｂ
群
は
Ａ

群
の
た
ん
ぱ
く
質
を
増
や
し
て
、
そ
の

分
、
糖
質
を
減
ら
し
た
食
事
で
す
。　
一

方
、
Ｃ
群
は
脂
質
が
多
く
、
典
型
的
な

欧
米
型
で
す
。
Ｄ
群
は
Ｃ
群
の
た
ん
ぱ

く
質
を
増
や
し
て
、
そ
の
分
、
糖
質
を

減
ら
し
た
食
事
で
、
糖
質
制
限
ダ
イ
エ

ツ
ト
に
最
も
近
い
も
の
で
す
。
結
果
は
、

総
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
が
同
じ
な
ら
ば
、

ど
の
栄
養
素
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー

（カ
ロ

リ
ー
）
を
と
ろ
う
と
体
重
変
化
に
ほ
と

ん
ど
違
い
は
な
い
と
い
う
あ
た
り
ま
え

の
も
の
で
し
た
。

比
べ
な
い
と
わ
か
ら
な
い

人
は
、
体
に
よ
い

（と
本
人
が
信
じ

て
い
る
）
こ
と
を

一
つ
始
め
る
と
、
体

に
よ
い
と
わ
か
っ
て
い
る
ほ
か
の
こ
と

も
自
発
的
に
始
め
る
傾
向
が
あ
る
よ
う

で
す
。
そ
の
典
型
例
が

「体
重
計
に
乗

る
だ
け
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
で
し
ょ
う
。
乗

る
だ
け
で
や
せ
る
魔
法
の
体
重
計
な
ど

あ
り
ま
せ
ん
。
自
分
の
体
重
を
毎
日
確

認
す
る
こ
と
で
、
健
康
的
な
生
活
習
慣

を
自
然
と
み
ず
か
ら
に
促
す
と
い
う
人

間
の
習
性
を
利
用
し
て
い
ま
す
。
図
１

の
研
究
の
対
照
食
群
の
人
た
ち
も
ひ
そ

か
に
体
重
計
に
乗

っ
て
い
た
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
で
も
、
こ
れ
は
低
糖
質
食
群

の
人
た
ち
で
も
同
じ
だ
っ
た
は
ず
で
す
。

し
た
が
っ
て
、
食
習
慣
を
変
え
な
い

グ
ル
ー
プ

（群
）
を
作
り
、
ほ
か
の
す

べ
て
は
食
習
慣
を
変
え
る
グ
ル
ー
プ

（群
）
と
同
じ
に
す
れ
ば
、
目
的
と
す

る
食
事
の
効
果
を
純
粋
に
検
討
で
き
る

こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
ま
た
は
、
別
の

ダ
イ
エ
ツ
ト
を
行
な
う
群
を
設
け
て
、

結
果
を
比
較
し
て
も
よ
い
わ
け
で
す
。

こ
の
よ
う
な
グ
ル
ー
プ

（群
）
を
対
照

群
と
呼
び
、
こ
の
よ
う
な
研
究
方
法
を

比
較
試
験
と
呼
び
ま
す
。

グ
ル
ー
プ
分
け
は
ラ
ン
ダ
ム
に

で
も
、
や
せ
た
い
人
た
ち
を
低
糖
質

食
群
に
し
て
、
や
せ
る
気
の
な
い
人
た

ち
を
対
照
食
群
に
し
た
ら
ど
う
な
る
で

し
ょ
う
か
。
後
者
は
指
示
を
守
っ
て
く

れ
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。　
一
方
、
前

者
は
こ
の
機
会
に
と
運
動
も
始
め
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
う
な
る
と
、
結
果

が
ど
う
で
あ
れ
、
低
糖
質
食
の
効
果
は

わ
か
り
ま
せ
ん
。
こ
の
問
題
を
回
避
す

る
方
法
が
無
作
為

（ラ
ン
ダ
ム
）
割
付

で
す
。
こ
れ
は
、
研
究
参
加
者
を
好
み



αD糖質制限ダイエットの制限は守られているか

糖質 (%エネルギー) 脂質 (%エネルギー)

80 80

勒

肥満を含め、循環器疾患の危険因子を2つ
以上持っていたオーストラリア人成人113人
をなにも指示しない (自由食)群、低糖質
食群、低脂質食群、高不飽和脂肪酸食群
の4つの群に無作為に分け、1年半にわたっ
て指示どおりの食事をとるように指示したと
きの、低糖質食群と低脂質食群における

糖質と脂質の摂取量の変化。
横軸 :研究開始からの月飢 縦軸 :摂取量

(平均値)。 総エネルギー摂取量に占める割

合 (%)。 破線は、別の研究によるオース

トラリア人成人の摂取量 (平均値)の割合。

Lassale C,et al.」 Hum Nutr Diet

2009:22:559-66に よる。

研究開始半年後には両群ともに、平

均的なオーストラリア人の食べ方に

向かって近づいています。指示され

た食事を長期間続けることや食習慣

を大きく変えることがいかにむずか

しいかを物語っています。
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に
か
か
わ
ら
ず
無
作
為
に
複
数
の
群
に

分
け
る
方
法
で
す
。

グ

ル
ー
プ
を
知
ら
せ
な
い

と
こ
ろ
が
、
も
し
も
好
み
で
な
い
ほ

う
の
群
に
入
れ
ら
れ
て
し
ま
っ
た
ら
や

る
気
を
な
く
す
お
そ
れ
も
あ
り
ま
す
。

糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
興
味
を
持

っ

て
い
る
人
た
ち
を
低
糖
質
食
群
と
普
通

食
群
に
分
け
れ
ば
、
普
通
食
群
で
こ
の

問
題
が
起
こ
る
で
し
ょ
う
。
こ
の
場
合
、

食
事
の
差
で
は
な
く
て
、
や
る
気
の
差

を
見
て
い
る
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。

こ
の
問
題
を
回
避
す
る
方
法
が
盲
検

化

（ブ
ラ
イ
ン
ド
）
で
す
。
ど
ち
ら
の

群
に
入
っ
て
い
る
か
を
参
加
者
に
知
ら

せ
ず
、
わ
か
ら
な
い
よ
う
に
し
て
行
な

つゝ
方
法
で
す
。
薬
な
ら
、
見
た
日
も
味

も
同
じ
偽
薬

（プ
ラ
セ
ボ
）
を
使
え
ば

可
能
で
す
。
し
か
し
、
食
事
で
は
、
ほ

と
ん
ど
の
場
合
、
ば
れ
て
し
ま
う
で
し

ょ
う
。
そ
の
た
め
、
食
事
療
法
の
効
果

を
検
討
す
る
た
め
に
は
、
や
る
気
や
検

討
し
た
い
こ
と
以
外
の
生
活
習
慣
が
各

群
で
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
に
な
ら
な
い
よ
う

に
細
心
の
注
意
を
払
う
必
要
が
あ
り
ま

す
。
食
事
の
研
究
は
薬
の
研
究
よ
り
も

む
ず
か
し
い
の
で
す
。

決
ま
り
が

守
ら
れ
て
い
る
か
に
も
注
意

コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス

（遵
守
）
と
は
、

こ
の
種
の
研
究
で
は
、
指
示
が
き
ち
ん

と
守
ら
れ
た
か
否
か
を
意
味
し
ま
す
。

肥
満
傾
向
の
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
人
成

人
１１３
人
を
な
に
も
指
示
し
な
い

（自
由

食
）
群
、
低
糖
質
食
群
、
低
脂
質
食
群
、

高
不
飽
和
脂
肪
酸
食
群
の
４
つ
の
群
に

無
作
為
に
分
け
、
１
年
半
に
わ
た
つ
て

指
示
ど
お
り
の
食
事
を
と
る
よ
う
に
お

願
い
し
ま
し
た

（颯
薇
雉
訃
）
。
自
由

食
群
以
外
の
人
た
ち
に
は
、
研
究
開
始

時
に
食
事
計
画
書
、
レ
シ
ピ
、
カ
ギ
に

な
る
食
品
が
配
ら
れ
ま
し
た
。
そ
し
て
、

３
か
月
ご
と
に
３
日
間
ず
つ
食
事
を
記

録
す
る
よ
う
に
指
示
さ
れ
ま
し
た
。

図
３
は
、
低
糖
質
食
群
と
低
脂
質
食

群
に
お
け
る
糖
質
と
脂
質
の
摂
取
量
の

変
化
で
す
。
研
究
開
始
半
年
後
に
は
両

群
と
も
に
、
平
均
的
な
オ
ー
ス
ト
ラ
リ

ア
人
の
食
べ
方
に
ず
い
ぶ
ん
近
づ
い
て

い
ま
す
。

こ
れ
で
は
、
「
結
果
は
ど
う
だ

っ
た

の
？
」
と
尋
ね
る
意
味
は
あ
ま
り
な
さ

そ
う
で
す
。
結
果
を
見
る
前
に
、
コ
ン

プ
ラ
イ
ア
ン
ス
は
ど
う
だ
っ
た
か
を
確

84



糖質を減らすか否かは
ダイエットの
本質ではないようです。

体重の増減はエネルギー (カ ロリ
ー)摂取量の問題であって、糖質か
否かは本質ではないようです。しか

も、食事療法の効果を科学的に調べ

るのはとてもむずかしく、さらに、

その結果を正しく理解するには、比

較試験、無作為割付、コンプライア

ンスといった専門用語の知識が必要
です。「むずかしいのは嫌いだ」「簡

単、お手軽にしたい」とはいわない

でください。自分の体は使い捨ての

試供品でもおもちゃでもないからで

す。

か
め
る
こ
と
の
た
い
せ
つ
さ
を
こ
の
研

究
は
教
え
て
く
れ
ま
す
。
こ
の
点
で
も
、

食
事
の
研
究
は
薬
の
研
究
よ
り
も
む
ず

か
し
い
の
で
す
。

盲
僧
せ
ず
に
判
断
し
た
い

話
を
戻
し
ま
し
ょ
う
。
い
ろ
い
ろ
な

情
報
が
飛
び
交
っ
て
い
ま
す
が
、
じ
つ

は
、
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
効
果
を

科
学
的
に
調
べ
る
の
は
と
て
も
む
ず
か

し
く
、
最
終
的
な
結
論
は
ま
だ
出
て
い

ま
せ
ん
。
現
時
点
で
い
え
る
の
は
、
や

せ
る
か
否
か
の
本
質
は
、
糖
質
を
減
ら

す
か
否
か
で
は
な
く
て
、
モ
不
ル
ギ
ー

摂
取
量
に
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
ち

な
み
に
、
同
じ
エ
ネ
ル
ギ
ー

（カ
ロ
リ

―
）
量
で
あ
れ
ば
、
脂
質

（油
や
脂
）

が
特
に
皮
下
脂
肪
や
内
臓
脂
肪
に
変
わ

り
や
す
い
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。

糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
始
め
る
の

な
ら
、
こ
の
機
会
に
全
体
の
エ
ネ
ル
ギ

ー

（カ
ロ
リ
ー
）
を
少
し
控
え
て
み
て

く
だ
さ
い
。
体
が
軽
く
な
っ
た
気
が
し

た
ら
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
も
挑
戦
し
ま

し
ょ
う
。
お
風
呂
上
が
り
の
体
重
計
が

楽
し
み
に
な

っ
て
、
い
つ
の
ま
に
か
、

糖
質
た
っ
ぷ
り
の
シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ
に

手
が
伸
び
な
く
な
っ
て
い
る
自
分
に
驚

く
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

世
の
中
に
尽
き
る
こ
と
の
な
い
、
○

○
ダ
イ
エ
ッ
ト
。
盲
信
せ
ず
に
賢
く
科

学
的
に
判
断
し
た
い
も
の
で
す
。
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