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食事のエネルギー密度と代謝危険因子との関連:18～22歳の女子学生 1136人の横
断研究

村上健太自Fヽ 2、佐々木敏■3、高橋佳子■4、上西一弘5、第1回および第2回詳細調査研究グループ
ぐ国立健康・栄養研究所、2国立国際医療センター、3東京大学大学院、4不日洋女子大学、5女子栄養大
学)

ある食品に含まれるエネルギー量をその重量で害」つた

値をエネルギー密度(kcaソ 8)といいます。ヒトが摂取する

食物の量はエネルギー含量ではな<て、重量によって規

定されているようであるので、食事のエネルギー密度は

エネルギーバランス、ひいては体重の調節において重要

な役害」を果たしているかもしれません。また、エネルギー

密度の低い食事は概して、野菜や果物が多いといったよ

うな健康的な食事と関連しているので、食事のエネルギ

ー密度は肥満以外の代謝危険因子にも影響を与えるか

もしれません。実際、い<つかの欧米諸国の研究では、ェ

ネルギー密度の高い食事は肥満やメタボ|リック0シンドロ

ームと関係している、ということが示されてぃます。しか

し、日本人を対象として、食事のエネルギー密度と代謝危

険因子の関連を調べた研究は存在しません。そこで、ふ

つうに生活する日本人を対象として、食事のエネルギー

密度と各種代謝危険因子 (肥満度(BMI:体重 (kg)を身長

(m)の 2乗で害Jつた値)、腹囲、血圧、コレステロール(総、
HDL、 LDL)、 中1生脂肪、血糖、ヘモグロビンAlc)との関係

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

1136人です.過去1か月間に食べたものを詳し<尋ねる食

習慣質問票(DHO)を使つて、150の食品の摂取量を計算し

ました。今回の研究では、固体食品(128食品)のみをもと

にして食事のエネルギー密度 (kcaソ 8)を計算しました。ま

た、身長、体重、腹囲、血圧を測定し、空腹時の採血を実施

しました。

図 1に示すように、食事のエネルギー密度が高いひと

ほど、BMIが大きい、という結果が得られました。また、図2

に示すように、BMIの影響を取り除いたうえでも、食事の

エネルギー密度が高いひとほど、腹囲が大きい、という

結果が得られました。BMIと腹囲以外の代謝危険因子と食

事のエネルギー密度の関連は観察されませんでした。

このように、ふつうに生活する日本人において、エネ

ルギー密度の高い食事は肥満に関係するかもしれないと

いうことが示されました。これは、欧米諸国の結果とおお

むね一致するものです。他の代謝危険因子において関連

が観察されなかつたのは、今回の対象者が若<健康な集

団であるからかもしれません。

今回の研究では、エネルギー密度の低い食事は、脂質

が少な<、食物繊維や水が多い、という特徴がありました。

よつて、野菜や果物といつた、食物繊維や水を多<含み、

かさの大きい食品を増やし、栗子、油脂類、砂糖といった、

エネルギーを生む出す栄養素 (特に脂質とショ糖)を多<
含む食品を減らすことによって、食事全体のエネルギー

密度を減らせば、もしかしたら肥満を予防できるのかもし

れません。しかし、エネルギー密度の研究はまだまだ少な

<、科学的な根拠としてはまだじゅうぷんではありません。

ヒトを対象としたていねいな研究がもっとた<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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食りのエネルギーロEと BMiの目運
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食事のエネルギーロ魔(4● (2591ずつ)の中央●:lcJ/`)

図2 食3のエネルギー密度と口日の関連
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