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本◊✲では、地域に在住する㧗年㱋⪅を対㇟にㄆ▱機⬟やその低下リスクとなる 6つの⾑ᾮ指標に対

する多様な㣗≀摂取推奨、つまり摂取する㣗≀の多様性の増加の推奨と中㙐⬡⫫㓟摂取の影㡪について

検ウしました。 

参加⪅は S市に在住し⮬❧ⓗに⏕άする 60㹼79歳の⏨女でした。参加⪅には多様な㣗≀摂取のため

に⫗㢮、㨶介㢮、卵㢮、大㇋・大㇋〇品、∵乳・乳〇品、⥳㯤Ⰽ㔝⳯、⸴㢮、いも㢮、果≀、Ἔ⬡㢮の

摂取を⮬グ式チェックシートに 28 日㛫グ入するよう求め、その前後にホ価㸦㌟体 定、採⾑、ㄆ▱機

⬟ 定㸧を⾜いました。98名の参加⪅が本◊✲を⤊了し、その⤖果を分析しました。 

⮬グ式チェックシートの介入は効果ⓗで、推奨㣗品の摂取㢖度は➨ 1㐌に比べて➨ 4㐌で増加しまし

た㸦➨ 1㐌㸸8.6±1.3、➨ 4㐌㸸9.0±1.4、㡯┠/日、平均±SD、p <0.05㸧。⾑中コリンエステラーゼ、

⥲コレステロール、インスリン成㛗因子-1⃰度の変化は、おおむね 6 つの⾑ᾮ指標㸦⿵体 C3、アポリ

ポタンパク㉁ A-1、トランスサイレチン、アルブミン、HDL-コレステロール、㉥⾑⌫㸧の変化と有意な

正の┦㛵を♧しました。 

多様な㣗≀摂取の推奨と中㙐⬡⫫㓟の摂取は、⾑中コリンエステラーゼ、⥲コレステロールやインス

リン成㛗因子-1 ⃰度の増加を介して地域在住の㧗㱋⪅の⮬❧を⥔持する効果を有する可⬟性がありま

す。 

 

㸯㸬目的 

WHOは1984年のレポートで、65歳以上㧗㱋⪅の健康指標は、⏕άの⮬❧性であると提ゝしています。

その後、日本の␿学◊✲では、⮬❧した⏕άの⥔持に必せな㧗次⏕ά機⬟は多様な㣗品㸦⫗㢮、㨶介㢮、

卵㢮、大㇋・大㇋〇品、∵乳・乳〇品、⥳㯤Ⰽ㔝⳯、⸴㢮、いも㢮、果≀、Ἔ⬡㢮㸧摂取と┦㛵するこ

とが報告されています。また、㧗次⏕ά機⬟に影㡪を与えるㄆ▱機⬟低下のリスク㍍ῶと㣗事成分であ

る中㙐⬡⫫㓟摂取㔞の増加とに┦㛵が♧されています。さらに、ㄆ▱⑕Ⓨ⑕と㣗品摂取パターンとに┦

㛵がある◊✲⤖果が報告され、ㄆ▱機⬟低下に伴い変動する 6つの⾑ᾮ指標㸦6指標㸸⿵体成分 C3㸦C3㸧、

アポリポ⺮ⓑ A-I㸦ApoA-I㸧、トランスサイレチン㸦TTR㸧、アルブミン㸦ALB㸧、HDL-コレステロール㸦HDL-C㸧

⃰度、㉥⾑⌫数㸦RBC㸧㸧が報告されています。 

そこで本◊✲では、⮬❧地域㧗年㱋⪅へ多様な㣗品摂取を推奨した上で中㙐⬡⫫㓟を摂取を⥆けたと

きの 6指標への影㡪やㄆ▱機⬟への影㡪を検ウするため、S市の⮬❧した⏨女 60㹼79歳を対㇟にホ価㸦㌟

体ィ 、採⾑、ㄆ▱機⬟ィ 㸧を⾜いました。 



㸰㸬方法 

参加⪅は S市在住・在勤で年㱋 60歳以上 80歳未‶、せ介ㆤ・せ支援ㄆ定を受けていない方でした。 

多様な㣗品摂取を推奨するとともに中㙐⬡⫫㓟を含む㣗品㸦㔜㔞 15 g、60 kcal、中㙐⬡⫫㓟Ἔ 6 g㸧

を摂取しながら、⮬グ式チェックシートグ入を 28日㛫毎日⥆けました。その前後に 3日㛫の㣗事グ㘓・

撮影、㌟㛗・体㔜 定、⾑ᾮ⏕化学検査㸦⾑ᾮ学㸸RBC、⾑Ⰽ⣲㔞。⏕化学㸸⥲コレステロール㸦TC㸧、

HDL-C、ApoA-I、C3、IGF-1、ALB、コリンエステラーゼ㸦ChE㸧、TTR。㸧、ㄆ▱機⬟ホ価を⾜いました。

ㄆ▱機⬟は、ゝⴥの即時再ㄆ、日時のぢ当㆑、ゝⴥの㐜延再⏕、二✀㢮の図形ㄆ㆑をホ価しました

㸦MSP-1100「≀忘れ┦ㄯプログラム」㸦日本光㟁株式会♫㸧㸧。 

 

㸱㸬結果 

◊✲を完了した 98名の⤖果をゎ析したところ、1㐌┠に比べ 4㐌┠で有意に摂取⋡がῶ少した㣗材は

なく、卵㢮㸦1㐌┠㸸69.8 ± 23.3、4㐌┠㸸77.6 ± 21.9㸧、∵乳・乳〇品㸦1㐌┠㸸82.1 ± 28.9、4㐌┠㸸

89.2 ± 23.9㸧、⸴㢮㸦1㐌┠㸸62.0 ± 28.9、4㐌┠㸸71.9 ± 27.8㸧、果≀㸦1㐌┠㸸89.7 ± 18.8、4㐌┠㸸

93.1 ± 15.8㸧の摂取⋡が有意に増加㸦単位は㸣、平均値 ± SD、p <0.05㸧、推奨㣗材の一日当たり摂取✀

㢮数も有意に増加しました㸦1㐌┠㸸8.6 ± 1.3✀㢮、4㐌┠㸸9.0 ± 1.4✀㢮。平均値 ± SD、p <0.05㸧。 

◊✲前後のエネルギー及びエネルギー⏘⏕栄㣴⣲の摂取㔞に㐪いはなく、体㔜、BMI、⾑中 TC、C3、

IGF-1、ChE、TTR、MCV、MCH、MCHC ⃰度に有意な変動がぢられ、ㄆ▱機⬟はゝⴥの即時再ㄆが有

意に増加し、合ィⅬは増加傾向㸦p = 0.091㸧を♧しました㸦⾲㸯㸧。 

また、有意に増加した⾑ᾮ指標である TC、IGF-1、ChE、MCV、MCH、MCHCの変化㔞とㄆ▱機⬟低

下に伴い変動する 6指標の変化㔞との┦㛵ゎ析㸦⾲㸰㸧では、中➼度㸦0.7≧ r ≧0.4、rはピアソンの┦

㛵係数㸧もしくは弱い㸦0.4≧ r ≧0.2㸧正の┦㛵が ChEでは 6指標とも、TCは C3を㝖く 5指標と、IGF-1

は TTR、ALB、RBCとに有意にㄆめられました。また、ChE、TC、IGF-1は┦互に弱い正┦㛵を有意に

ㄆめました。 

 

㸲㸬考察 

本◊✲では、㧗年㱋⪅への多様な㣗品摂取と中㙐⬡⫫㓟摂取の⥅⥆が、ㄆ▱機⬟低下リスクとして

Uchida らが報告した⾑ᾮ指標㸦⾑中 C3、ApoA-I、TTR ⃰度㸧や Taniguchi らが報告した⾑ᾮ指標㸦70

歳以上の㞟団における⾑中 ALB、HDL-C、RBC⃰度㸧への影㡪を検ウし、さらにこのㄆ▱機⬟への影㡪

を検ウしました。 

推奨した㣗材の⮬グ式チェックシートは摂取⋡の増加に有効でしたが、 定した⾑ᾮ指標、ㄆ▱機⬟

指標、㌟体指標は、その影㡪を充分検ウできる⛬には変動しませんでした。この⌮⏤として、◊✲に参

加した方のほとんどが健常人であったことが⪃えられました。 

そこで、ㄆ▱機⬟低下に伴い変動する 6 指標に㛵する本◊✲の参加⪅への影㡪を検ウするため、有意

に増加した⾑中 TC、IGF-1、ChE⃰度と 6指標の変動とに┦㛵があるかゎ析したところ、ChE、TC、IGF-1

と 6 指標との多くの⤌み合わせに有意な正┦㛵がㄆめられました。つまり、ㄆ▱機⬟低下リスク指標と

して報告された 6 指標と、本◊✲の参加⪅㞟団で⾑中⃰度が有意に増加した指標との㛵㐃性が強く推察

されました。 

本◊✲の㝈⏺として、比㍑対↷となる㞟団がなく、摂取期㛫が 4 㐌㛫と比㍑ⓗ▷期㛫であったため、



個々の㣗材や㣗事成分の影㡪だけでなく、摂取が㛗期㛫⥅⥆した時の影㡪は明☜でありません。さらに、

本◊✲の参加⪅は↓作Ⅽ抽出により㑅択していないため、S 市の代⾲ⓗな㞟団でなく、さらに本◊✲で

得られた⤖果が同年代の他地域の㞟団に㐺⏝できるかは明らかではありません。これらのことは今後の

◊✲ㄢ㢟と⪃えます。 

 

㸳㸬結論 

多様な㣗材を推奨し、中㙐⬡⫫㓟を摂取することは、⾑ᾮ中の ChE、TC、IGF-1⃰度の増加を介して

㧗年㱋⪅の⏕άの⮬❧性の⥔持に影㡪を与える可⬟性が♧されました。 
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⾲㸯 介入前後の 定指標の比㍑ 

 介入前 介入後 ǻ㸦後㸫前㸧 

 平均値 ± SD 平均値 ± SD 平均値㸦95%CI㸧 

栄㣴摂取指標    
エネルギー (kcal/d) 1954 ± 424 1951 ± 417 -3 (-69, 63) 

タンパク㉁ (g/d) 75.1 ± 17.0 76.5 ± 16.7 1.4 (-1.5, 4.3) 

⬡㉁ (g/d) 60.0 ± 16.5 63.0 ± 16.9 3.0 (-0.4, 6.5) � 

Ⅳ水化≀ (g/d) 263.9 ± 63.1 257.3 ± 61.0 -6.6 (-16.4, 3.3) 

㌟体指標    

年㱋 (y) 68.7 ± 5.2 ʊʊʊ ʊʊʊ 

㌟㛗 (cm) 159.2 ± 8.0 ʊʊʊ ʊʊʊ 

体㔜 (kg) 58.45 ± 9.81 59.00 ± 9.78 0.55 (0.49, 0.61) * 
Body mass index (kg/m2) 23.0 ± 3.2 23.2 ± 3.2 0.2 (0.2, 0.3) * 

⏕化学検査指標    
⥲コレステロール (mg/dL) 215 ± 33 224 ± 33 9 (5, 12) * 

HDL-コレステロール (mg/dL) 61 ± 15 62 ± 16 1 (-0.2, 2.2) � 

アポリポ⺮ⓑ A-I  (mg/dL) 159 ± 25 161 ± 25 2 (0, 5) � 

⿵体 C3 (mg/dL) 112 ± 20 106 ± 20 -6 (-8, -4) * 
IGF-1 (ng/mL) 103 ± 26 108 ± 28 6 (3, 9) * 

アルブミン(mg/dL) 4.4 ± 0.2 4.4 ± 0.3 0.0 (0.0, 0.0) 

コリンエステラーゼ (IU/L) 320 ± 60 323 ± 63 3 (0, 6) * 
トランスサイレチン (mg/dL) 25.5 ± 4.2 25.0 ± 4.1 -0.5 (-0.9, -0.1) * 
⾑ᾮ学検査指標    

㉥⾑⌫数 (×104個/ȝL) 445 ± 41 444 ± 40 -1 (-4, 1) 

⾑Ⰽ⣲㔞 (g/dL) 13.7 ± 1.3 13.8 ± 1.2 0.1 (0.0, 0.2) � 
ヘマトクリット (%) 42.1 ± 3.6 42.1 ± 3.4 0.0 (-0.3, 0.3) 

MCV (fl) 94.7 ± 3.7 95.1 ± 3.4 0.4 (0.2, 0.6) * 
MCH (pg) 30.9 ± 1.3 31.2 ± 1.4 0.3 (0.2, 0.4) * 

MCHC (%) 32.7 ± 0.8 32.9 ± 0.8 0.2 (0.1, 0.3) * 
ㄆ▱機⬟指標    

ゝⴥの即時再ㄆ (Ⅼ) 3 ± 0 3 ± 0 0 (0, 0) * 
日時のぢ当㆑ (Ⅼ) 4 ± 0 4 ± 0 0 (0, 0) 

ゝⴥの㐜延再⏕ (Ⅼ) 6 ± 1 6 ± 1 0 (0, 0) 

図形ㄆ㆑㸯 (Ⅼ) 1 ± 0 1 ± 0 0 (0, 0) 

図形ㄆ㆑㸰 (Ⅼ) 1 ± 0 1 ± 0 0 (0, 0) 

合ィ (Ⅼ) 14 ± 1 14 ± 1 0 (0, 0) � 

     * 有意な変動あり㸦p <0.05㸧、� 傾向あり㸦p <0.1㸧、paired t-test  



⾲㸰 ⾑ᾮ指標の変化値の┦㛵㸦ǻ値㸦介入後㸫介入前㸧同士の┦㛵を♧した 上段㸸ピアソンの┦㛵係数 r、下段㸸危㝤⋡ p、* p <0.05、� p <0.1㸧 

指標 ǻ⿵体 C3 ǻHDL-C ǻTTR ǻALB ǻApoA-I ǻ㉥⾑⌫ ǻIGF-1 ǻTC ǻChE 

ǻ⿵体 C3 
1.000 
㸫 

        

ǻHDL-C 
0.080 

(0.434) 
1.000 
㸫 

       

ǻTTR 
0.093 

(0.365) 
-0.011 
(0.916) 

1.000 
㸫 

      

ǻALB 
0.113 

(0.268) 
0.332 * 
(0.001) 

0.484 * 
(<0.001) 

1.000 
㸫 

     

ǻApoA-I 
0.201 * 
(0.047) 

0.729 * 
(<0.001) 

0.362 * 
(<0.001) 

0.370 * 
(<0.001) 

1.000 
㸫 

    

ǻ㉥⾑⌫ 
0.437 * 

(<0.001) 
0.193 � 
(0.057) 

0.458 * 
(<0.001) 

0.584 * 
(<0.001) 

0.350 * 
(<0.001) 

1.000 
㸫 

   

ǻIGF-1 
-0.010 
(0.925) 

-0.120 
(0.240) 

0.507 * 
(<0.001) 

0.400 * 
(<0.001) 

-0.084 
(0.411) 

0.224 * 
(0.026) 

1.000 
㸫 

  

ǻTC 
0.088 

(0.388) 
0.398 * 

(<0.001) 
0.584 * 

(<0.001) 
0.615 * 

(<0.001) 
0.416 * 

(<0.001) 
0.496 * 

(<0.001) 
0.382 * 

(<0.001) 
1.000 
㸫 

 

ǻChE 
0.300 * 
(0.002) 

0.320 * 
(0.001) 

0.487 * 
(<0.001) 

0.694 * 
(<0.001) 

0.465 * 
(<0.001) 

0.663 * 
(<0.001) 

0.274 * 
(0.006) 

0.595 * 
(<0.001) 

1.000 
㸫 

  


