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栄養素摂取量とうつ症状との関連： 成人日本人を対象とした横断研究 
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ふつうに生活するひとたちを対象として、うつ症状と

食事の関係を科学的に調べた研究は、欧米諸国を含めて

も意外に少なく、日本人を対象とした研究はいまだ存在

しません。そこで、うつ症状との関連がメカニズム的に示

唆されているいくつかの栄養素の摂取量とうつ症状との

関係を、ふつうに生活する日本人を対象とした調査のデ

ータを用いて、調べてみました。 

調査に協力してもらったのは、21～67歳の九州地区の

公務員517人（男性309人、女性208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（BDHQ）を使

って、習慣的な栄養素摂取量を計算しました。うつ症状の

評価には、世界的に幅広く使用されている標準的な質問

票（CES-D）を使用しました。 

今回の調査では、全体の1/3以上のひとがうつ症状と

みなされました（男性36％、女性37％）。図1に示すように、

男性において、葉酸摂取量が増えれば増えるほど、うつ

症状のひとが少なくなっており、この関連は統計学的に

も有意なもの（偶然出てきた結果ではないもの）でした。

女性においても、図2に示すように、同様の関係がみられ

ましたが、こちらは統計学的には有意な関連とはなりま

せんでした。 

うつ症状との関連が示唆されている葉酸以外の栄養

素、すなわち、ビタミンB2、ビタミンB6、ビタミンB12、総

n-3系多価不飽和脂肪酸、α-リノレン酸、エイコサペンタ

エン酸（EPA）、およびドコサヘキサエン酸（DHA）でも同様

に調べてみましたが、男性においても女性においても、

統計学的に有意な関連はみられませんでした。 

男性においてみられた、葉酸の摂取量が多いほどうつ

症状のひとが少ない、という結果は、欧米諸国の数少な

い同様の研究の結果と一致するものです。なぜ葉酸摂取

量とうつ症状が関係するのかは、明らかにはなっていま

せんが、葉酸の摂取量が減少すると脳内のモノアミンと

いう物質が減少し、それによってうつ症状がでてくるの

ではないか、という仮説が提示されています。 

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（BDHQ）は、より正確に食事摂取量を把握できると

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、世界的に幅広く使用されて

いるうつ症状の標準的な質問票（CES-D）を用いて、うつ

症状の評価を行いました。さらに、うつ症状と関係がある

と考えられる、食習慣以外の生活習慣（身体活動、喫煙、

飲酒）やそのほかの要因（ストレス、婚姻状態、肥満度な

ど）も、食習慣やうつ症状と同時に尋ねておいて、このよ

うな要因がうつ症状に与える影響を統計学的に取り除い

た上で、食事とうつ症状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 葉酸摂取量別のうつ症状のオッズ比：男性309人の検討

傾向性のP＝0.045。年齢、肥満度（BMI）、勤務地、婚姻状態、仕事中の身体活動、余暇
時間の身体活動、喫煙、飲酒、仕事に関するストレスで調整済み。
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図2 葉酸摂取量別のうつ症状のオッズ比：女性208人の検討

傾向性のP＝0.36。年齢、肥満度（BMI）、勤務地、婚姻状態、仕事中の身体活動、余暇時
間の身体活動、喫煙、飲酒、仕事に関するストレスで調整済み。
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