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食事摂取量と血中レプチン濃度との関連： 18～22 歳の女子学生 424 人の横断研究 
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血中レプチン濃度は肥満度（BMI： 体重（kg）を身長（ｍ）

の 2 乗で割った値）と非常に強く関連しています。しかし、

この強い関連にもかかわらず、血中レプチン濃度には、た

とえ同じようなBMIや体脂肪の集団であっても、かなりの

個人間変動があります。よって、肥満度や体脂肪以外にも

血中レプチン濃度に影響を与える要因があると考えられ

ます。レプチン濃度はのちの体重増加や循環器疾患の発

症に関連していると考えられるので、レプチン濃度に関

連する修正可能な生活要因（たとえば、食習慣）を検討す

るのは、予防医学の観点から見ると非常に重要です。しか

し、食事要因と血中レプチン濃度の関連はあまりわかって

おらず、とりわけ、非欧米諸国の人々や、若年成人を対象

とした研究が少ないのが現状です。そこで、若年日本人

女性を対象に、栄養素および食事摂取量と血清レプチン

濃度との関連を調べてみました。 

調査に協力してもらったのは、18～22 歳の女子大学生

424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、栄養素および食品の摂取量

を計算しました。また、早朝空腹時に採血を行い、血清レ

プチン濃度を測定しました。 

栄養素のなかで、血清レプチン濃度と関係があったの

は、食物繊維でした。図 1 に示すように、食物繊維摂取量

が増えるほど、血清レプチン濃度が低くなる、という結果

が得られました。また、食品レベルでみてみると、血清レ

プチン濃度と関係があったのは、野菜類および豆類でし

た。図 2 に示すように、野菜摂取量が増えるほど、血清レ

プチン濃度が低くなる、という結果が得られました。同様

の関連が、豆類とレプチンにおいてもみられました。これ

らの結果は、数少ない先行研究の結果と概して一致する

ものでした。 

科学的研究において最も重要なのは、結果ではなく、

研究方法の質です。この研究で使用した食習慣に関する

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す。また、血中

レプチンと関係しそうな、食習慣以外の生活習慣（身体活

動、喫煙、アルコール摂取）やそのほかの要因（居住地域、

居住地域の規模、肥満度）も食習慣や血中レプチンと同

時に尋ねておいて、このような要因が血中レプチンに与

える影響を統計学的に取り除いた上で、食事と血中レプ

チンの関係を調べています。このように、今回の研究の質

はかなり高いと考えてよいでしょう。  

ただし、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。日本人を対象としたて

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 食物繊維摂取量と血清レプチン濃度の関連

傾向性のP＝0.026。居住地域、居住地域の規模、喫煙、摂食速度、飲酒、身体活動、エネル
ギー摂取量、BMI、たんぱく質摂取量、脂質摂取量で調整済み。
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図2 野菜摂取量と血清レプチン濃度の関連

傾向性のP＝0.007。居住地域、居住地域の規模、喫煙、摂食速度、飲酒、身体活動、エネル
ギー摂取量、BMIで調整済み。
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