
糖質摂取制限の有効性・安全J性について

中村保幸
*

要 旨 :糖質制限食の有効性・ 安全性 について、コホー ト研究
(注 1)

N:PPON DATA80の 29年間の追跡結果を分析し、糖質摂取率と心血管

死、総死亡との関連について検討した。1980年にランダム抽出した全国

300カ所の 30歳以上の男女を対象として、秤量記録法による 3日間の栄

養調査と生活習慣調査、血液生化学検査を行い、29年にわたり追跡した。

その結果、比較的軽度の糖質制限食は心血管死、総死亡と負の関連があり、

安全かつ健康に有用であることが確認された。

1。 はじめに

日本人の平均寿命は現在世界で最も長

い
1)。

時代の変遷による大きな食事の変化、

すなわち西洋化にともなう心血管危険因子

の悪化にもかかわらず、欧米では死因の

1位であり続けている急性心筋梗塞の発

生率と死亡率が日本では低いまま推移した。

この現象は、「日本パラ ドックス」と提唱

された。和食様式 (パターン)が「日本パ

ラドックス」の少なくとも一部に貢献した

可能性がある。しかし 1960年以前、日

本は決して長寿国でなかつた。1960年

の男女平均寿命は 67.7年で世界の第 35

位であ り、1970年の男女平均寿命は

72.0年 で世界 の第 10位 で あ つた。

1980年に平均寿命は世界 1位を達成し、

その後世界 1位を堅持するようになつた

(図 1)a。 平均寿命延長の大部分は日本の

脳卒中死亡率の著しい減少に起因する (図

2)。 1950年代には、日本東北部の 1日

食塩摂取量は 26～ 27gで あった。こ机

は 24時間蓄尿によつて推定されたデー

タである
3)。 1960年から 1980年まで

日本人男女の平均糖質摂取熱量比 は

76.1%か ら61.5%に、1日平均食塩摂

取 は 15。5gか ら 13。Ogま で減少 した

(図 3)0。 一方、総脂肪、動物性脂肪とタ

ンパク質の摂取熱量比はそれぞれ 10.6%

から23.6%、 4.2%か ら 11.7%、 およ

び 13.3%か ら 14.9%へと増加した。す

なわち減塩と栄養素の西洋食化の進展であ

る。そこで旧来の日本食の特徴である糖質

中
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注1)コ
ホ_卜研究 :コ ホー ト (cohort)と は、もともと古代□一マの歩兵隊の一単位で、300～ 600からなる兵

隊の群のこと。コホー ト研究とは分析疫学における研究手法の 1つで、特定の要因に曝目した集団と曝目して

いない集団を一定期間追跡し、研究対象となる疾病の発生率を比較することで、要因と疾病発生の関連を調べ

る観察的研究である。
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図3 日本人の栄養摂取量の変遍 (%/人 /日 )
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過多を改善する糖質摂取制限の有効性・安

全性を疫学的手法により検証することを本

稿の主題とする。

2009年には低炭水化物食 (高蛋自・

高脂肪・糖質制限食)は体重減量と動脈硬

化危険因子改善に有効で、脱落率が低いこ

とが比較的短期の研究で示されたD。 しか

し2013年になつて、糖質制限食が総死

亡率を増カロさせるという欧米人対象のコ

ホー ト研究を統合したメタ解析結果が報告

された 。゙わが国では糖質摂取比率が欧米

に比べて高く、まだ極端な糖質制限食は普

及していないため、わが国での検討が必要

である。

2。 国民栄養■査と循環器疾患基礎口童の

併用

1975年に設定された約 90万の国勢

調査区を基に、1980年に無作為抽出し

た 300地区において、30歳以上の男女

を対象に循環器疾患基礎調査が行われた。

調査は検診、生活習慣調査、血液生化学検

査を含んだ。この横断調査を縦断 (追跡)

調査に止揚 したのが NIPPON DAttA研

究である。1980年実施の循環器疾患基

礎調査を基にした NIPPON DAttA80研

究を今回使用した。循環器疾患基礎調査は

国民栄養調査の一部を対象にしたので両

データを連結させて解析することが可能で

あつた。なお国民栄養調査 (現在の国民健

康・栄養調査)は戦後の貧困状態にあつた

1945年に海外からの食糧援助を受ける

ための基礎資料を得る目的で連合国軍司令

部 (GHQ)の指令に基づく調査を実施し

たことに端を発し、近年では毎年 1回の

調査が行われており、本調査法の妥当性は

証明されている刀。すなわち秤量記録法、

3日間の国民栄養調査で得られた世帯分

の栄養素量を、世帯員の性 0年齢を考慮し

て個人別に按分計算することにより按分推

定量を求めた。追跡調査開始時の脳卒中、

心筋梗塞既往例を除外 した計 9,200人

(平均年齢 51歳、女性 56%)を、Hdton

らの方法に準じて男女別に糖質摂取を高値

から低値へ 11分位に分け 、゙タンパク質

と脂肪摂取を低値から高値へ 11分位に

分け、それぞれ 0～ 10の点数を付け、そ

れらを合計して得た糖質制限食スコア (0

～30点)を 10分位に分け、糖質制限食

が心血管死、総死亡に及ぼす影響について、

交絡因子で調整 した多変量解析法 (Cox

法)を用いて、29年間追跡して解析した。

3.糖質制限度と死亡率との関連

29年間の追跡期間中に発生した心血管

疾患死亡は 1,171例 (女性 52%)、 総

死亡は 3,443例 (女性 48%)であった。

全体の平均糖質摂取量は総熱量の約 60%、
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女性で糖質摂取量が最も多いグループの摂

取量は総熱量の 71。3～83.3%(こ のグ

ループ内平均は 72。 7%)、 最も少ないグ

ループの摂取量は 17.3～ 53.5%(こ の

グループ内平均は 51。 5%)であつた。糖

質制限スコアを 10グループに分けたが、

グループ間に総熱量の有意な差はなかつた。

しかし当然であるが糖質制限度スコアが高

いほど米の摂取量が有意に少なかつた。一

方、糖質制限スコアが高いほど果物、野菜、

魚・員類、肉、卵の摂取量は多かつた。

多変量解析の結果、女性では、糖質制限

スコアの最も低いグループと比べると、糖

質制限スコアの最も高いグループの総死亡

率は統計学的に有意に 27%低いことが

判つた。また心血管死亡率も統計学的に有

意に41%低いことが判つた。ここでは調

整因子として BMI(肥満度)、 高血圧、喫

煙、飲酒頻度、総コレステロール値、血糖

値、血清クレアチニン値を用いた。なお解

析を男性に限ると有意な関連はなかつた。

また植物食、動物食主体の糖質制限食間の

総死亡、心血管死に対する影響に差異はな

かつた。さらに糖質制限食スコアの総死亡、

心血管死に及ぼす影響を追跡期間の前半と

後半に分けて解析したところ、期間の前後

に差異を認めなかつた
9。

4。 糖質週多脱却と長寿

日本人女性において比較的軽度 (40～

50%)の糖質制限食は心血管死、総死亡

と負の関連があるという疫学的結果を初め

て示すことが出来たが、さらに高度の糖質

制限食の安全性については不明である。男

性において糖質制限食の心血管死、総死亡

に対する影響が有意でなかつたのは、男性

は外食が多いこと、喫煙など他の危険因子

の頻度が高いことによる効果の希釈がその

原因として想定される。

本研究の長所は前向き研究であり、客体

は全国無作為抽出一般住民対象で、高い参

加率 (76%)を 得たため代表性にすぐれ、

所見は一般化することが可能である。また

栄養調査に食品群、栄養素別に詳細な熱量

データを得ることが出来る秤量記録法用い

たことも長所として挙げられる。一方、長

い追跡期間中に 1回 3日 間の栄養調査の

みしか行えていないのは短所の一つに挙げ

らねる。追跡期間中に研究参加者の食習慣

に変化が起きた場合、結果が希釈されたは

ずである。それにも拘わらず統計的に有意

な結果が得られたことは観察された所見の

堅牢性を示していると考える。また糖質制

限食スコアの総死亡、心血管死に及ぼす影

響を追跡期間の前半と後半に分けて解析し

たところ、期間の前後の結果に差異を認め

なかつたことは追跡期間中の食習慣に大き

28  環境と健康28(2015)
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な変化がなかつたことを示唆する。また飲

酒頻度と総死亡、心血管死亡の有意な関連

が NIPPON NAttA80研 究で示さねてい

るが、飲酒量、運動量などとの関連が今後

の問題として残されている。

本研究の結果、日本人女性の比較的軽度

の糖質制限食が心血管死、総死亡と負の関

連を示したので、長寿には糖質過多脱却が

一助となつた可能性が有る。
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特定の腸内細菌群は抗生物質投与に由来する下痢の回
復に役立つ

多くの抗生物質は腸内微生物相を破壊し、腸内病原体となるクロストリジウム菌を増殖させ重
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