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食べ物の硬さと肥満度と腹囲との関連： 18～22 歳の女子学生 454 人の横断研究 
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約 1 万年前に現代のヒトの祖先が誕生して以降、ヒトの

遺伝子はほとんど変化していないので、現代のヒトは、依

然として、遺伝的にはその当時の食品に適応していると

いえます。われわれの祖先は、野生の植物や動物をほと

んど加工あるいは調理せずに食べざるを得なかった一

方、現代の先進国の食事は、主に、農業や産業が発展す

る前には手に入らなかった食品によって構成されていま

す。肥満などのいわゆる文明病は、根本的には、われわれ

の遺伝子が新たな生活環境に適応できないために起こ

っていると考えられるので、われわれの祖先の食事と現

代の先進国の食事の違いは、肥満を含む生活習慣病の予

防に重要な示唆を与えるかもしれません。われわれの祖

先の食事と現代の先進国の食事で大きく違うと考えられ

る要因として、食品の硬さがあります。しかし、食べ物の

硬さと肥満などの生活習慣病の関連を検討したヒトを対

象とした研究は存在しません。一方、動物実験では、食べ

物の硬さが体重や体脂肪に与える望ましい効果が示唆

されています。そこで、ふつうに生活する日本人を対象

として、食べ物の硬さと肥満度（BMI：体重（kg）を身長（ｍ）

の 2 乗で割った値）および腹囲との関連を調べました。 

調査に協力してもらったのは、18～22歳の女子大学生

454人です。過去1か月間に食べたものを詳しく尋ねる食

習慣質問票（DHQ）を使って、107の食品の摂取量を計算し

ました。それぞれの食品を食べるときに使われる咀嚼筋

の活動量を論文から探してきました。各食品の摂取量と

咀嚼筋活動量を掛け合わせ、すべての食品の数値の合計

を、食べ物の硬さ、としました。また、身長、体重、および腹

囲を測定しました。 

図1に示すように、食べ物の硬さはBMIとは関係があり

ませんでした。しかし、図2に示すように、硬い食べ物を食

べているひとほど、腹囲が小さい、という結果が得られ

ました。 

このように、ふつうに生活する日本人において、食べ

物の硬さが肥満に影響を与えるかもしれないということ

が示されました。このような結果は、ラットやマウスを用

いた動物実験でも観察されており、生物学的にありそう

な現象であるといえます。 

しかし、この研究で用いた食習慣に関する質問票は、よ

り正確と考えられる食事記録やその他の食事摂取量の

生体指標と比較した基礎研究において、その有用性が科

学的に証明されているものではあるものの、食事質問票

から食べ物の硬さがどの程度正確に把握できるかどうか

は不明です。今後の検討が必要な分野であるといえるで

しょう。また、どんな研究でも、それ 1 つでは科学的な根

拠としてはじゅうぶんではありません。ヒトを対象とした

ていねいな研究がもっとたくさん行われなければならな

いのは言うまでもないでしょう。 
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図1 食べ物の硬さとBMIの関連

傾向性のP＝0.73。居住地域、居住地域の規模、喫煙、体重減少の試み、身体活動、摂食速度、
エネルギー摂取量で調整済み。
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図2 食べ物の硬さと腹囲の関連

傾向性のP＝0.002。居住地域、居住地域の規模、喫煙、体重減少の試み、身体活動、摂食速度、
エネルギー摂取量、BMIで調整済み。
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