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食事パターンと前腕骨密度との関連 

―農村に住む 40～55 歳の閉経前女性を対象とした調査結果から― 
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 骨粗鬆症予防の栄養素・食品として、カルシウ

ムやビタミン D、牛乳・乳製品、野菜、果物等が

注目されています。すでに多くの研究報告があり

ますが、これらの多くは、骨密度（または骨折）

と“単一”の栄養素や食品との関連を調べたもの

です。ところが、私たちは“ある”食品や栄養素

を単独で食べることはほとんどなく、複数の食

品・食材料を組み合わせてできた“料理・食事”

を食べています。そこで、私たちが普段食べてい

る食事にできるだけ近い状態で食習慣と骨密度

との関連について調べるために、食事パターン

（dietary pattern）という摂取する食品の傾向

を総合的にとらえる方法に着目しました。 

 対象者は、全国 5 地域の農村に住む女性です。

食習慣・生活習慣に関するていねいな質問紙調査

と DEXA 法を用いた非利き手の前腕骨密度測定を

行ないました。今回の解析では、閉経に伴う骨密

度への影響を考慮するために、閉経前で 40～55

歳の人、291 名に限定しました。習慣的な摂取量

を食品 147 品目について調べ、それを 30 の食品

群に分類して摂取傾向をみたところ、主要な食事

パターンとして「健康型」「伝統的日本型」「欧米

型」「飲み物型」の４タイプが導き出されました

（図１）。 

次に、４つの食事パターンそれぞれについて、

その度合いの強さによって対象者を５群に分け、

骨密度に影響を及ぼすと考えられる要因を考慮

して骨密度を比較しました（図 2）。すると「健康

型」食事パターンでは、その度合いが最も低い群

と比較して、度合いの高い群は有意に骨密度が高

くなっていました。逆に「欧米型」食事パターン

では、その度合いが高くなるにつれて骨密度が低

い傾向が認められましたが、有意な差は認められ

ず、他の 2つの食事パターンと骨密度との間にも

有意な差は認められませんでした。以上の結果か

ら、野菜類、果物類、魚介類が豊富で、肉類の割

合が少ない食事パターンが骨密度の維持に好ま

しい影響を与えている可能性が示唆されました。 

今回の研究は 40～59 歳の閉経前女性に限られ

ているため、この結果がすべての日本人に当ては

まるとは限りません。そのため、他の集団につい

ても同様の研究が必要であると思われます。 

この研究は、自治医科大学地域医療学センター

環境医学部門（主任教授：香山不二雄）との共同

研究として実施されました。 
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図２ 食事パターンと前腕骨密度との関連
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-農村に住む40～55歳の閉経前女性 291名の解析結果-

※年齢、BMI、握力、喫煙、骨折歴、ホルモン療法の有無、初経年齢、出産数、カルシウム、マルチビタミンの
サプリメント使用の有無による影響を調整済み。
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食事パターンの度合いの強さによって対象者を５つ
の群に分けた場合の群ごとの平均骨密度
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