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栄養疫学研究から明らかになつた関連
東京大学大学院医学系研究科社会予防疫学分野 教授 佐 々 オこ1虞

日本人の3大死因は、がん、脳卒中、心筋梗塞で魂 そして、これらの生活習慣病と密接な関連があり、食事を

中心に厳格なコントロールが必要で、患者数が急増しているために大きな健康問題になっているのが糖尿病で

九 一方、健康によい食べ物といえば野菜、そし(果 物で現 でも、糖尿病に対しては野菜と果物の受けとめ方は
少し異なり、野菜の健康イメージに比べて果物は劣勢で現 果物は甘いけれども野菜は甘くないというのが理由

かもしれません。しかも、果物に入っている糖には「果糖」という専用の名前までついているために、果物→果糖

→血糖→糖尿病と連想がつながりがちで現 でも、「糖」と糖尿病の関係はそれほど単純なものではありません。

そこで、糖について簡単に整理したうえ
‐Qいままでに世界中で行われた代表的な研究を見ながら、果物と糖尿病

の関係についてまとめてみたいと思いま
‐
九

糖の基礎知識

大ざっぱにいえば、糖とは炭水化物のことで九 もう少し

正確には、炭水化物のうち消化可能なもので 食物繊維以

外の物質で丸 代表的な糖はでんぷんと砂糖で現 でんぷ

んは甘くありませんがこれも糖で九 糖には3つの基本構

造がありま丸 タレコース(ブドウ糖)、 フルクトース(果糖)、

図1 果物の摂取量が糖尿病に及ぼす影響
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ガラクトースで丸 これらを単糖と呼びま丸 単糖が2個つ

ながったのが二糖で スクロース(薦糖、砂糖)で丸 勿レ

コース1個とフルクトース1イ固でできていま丸 単糖がたくさ

んつながってできている糖が多糖です8でんぷんはブドウ糖

がつながってできた代表的な多糖で九 どの糖を食べても、

消化管の中の消化酵素によって単糖に分解されてから吸収

され、体内で利用されま九

ややこしいのはここからで丸 血糖の「糖」はブドウ糖で
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果物摂取量(1日あたり平均、g)
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果物制限群 (31人 )

勤
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人数 (人 ) 32 31

年齢 (歳)* 59 57

BMI(kelnf)x 32 32

*平均値

糖尿病にかかっていることがわかつた人(糖尿病の治療も食事療法
もまだ受けていない人)63人に対して、果物をできるだけ食

べるようにしてもらう群とできる

だけ食べないようにしてもらう群に無作為に分け、3か月間(12週間)に
わたってヘモクロビンAlcの変化を測った研究(文献1)。
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図2 果物の摂取量と糖尿病の発症率との関連

1.30

1.15

―
  (曲線)は果物摂取量が1日あ

たり21gの群に比べた相対的な糖尿
病の発症率。

部分はその950/0信頼区間(95%
の確率で真の値がこの範囲内に入る)。

横軸

上の数字 :摂取頻度

(1日あた
'り

の回数)。

下の数字 :摂取量 (1日あたり、g)。

1回を106gとして計算した。

1.00

1。4   2   2.6  3。 2  3.8  4.4   5  習慣的な果物摂取量

(148) (212) (276) (339) (403) (466) (530) (1日 あたり)

果物摂取量とその後の糖尿病の発症を観察した研究のまとめ(メタ。アナリシス)。 世界6か国で行なわれた9つの研究(11の集団)、 合計42万人の
データをまとめたもの(文献2)。
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丸 果糖ではありません。果糖も体内でブドウ糖になって

血糖値を上げますべ その力はブドウ糖そのものよクリもやや

弱いようで現 したがって 果糖はブドウ糖よ。りも糖尿病の

予防やコントロールに好ましいと考えられま丸 =方、果糖

はブドウ糖よ。りも体重増加に直結しやすいとする考え方が

ありま丸 肥満は糖尿病の予防や管理には大敵ですから、

血糖力注 が|りにくも`からといって安心はできません。

それに、そもそも「果物=果糖」ではあ|りません。果物に

はカリウムや食物繊維など果糖以外にもさまざまな栄養素

が入っていま九 果糖だけでは果物の健康影響は判断でき

ません。

食事療法ではどうか?

ブドウ糖よりもやや弱いというものの、果糖は確実に血

糖を上昇させま九 でも、実際に果物を食べて(または担え

て)どのように血糖値が変わるかを調べた研究は意外に見

つかりません。その中で糖尿病にかかってぃることがわかっ

た人(糖尿病の治療も食事療法もまだ受けていない人)63
人を、果物をできるだけ食べるようにしてもらう群とできるだ

け食べないようにしてもらう群に無作為に分けで ヘモグロ

ビンAlcと ぃう糖尿病の指標がどのように変化するかを3
カ月間観察した研究があ|りました【図1】 、(文献 1)。

研究開始前の果物摂取量は両群とも1日あた|り 200g
弱で違いはありませんでしたべ 3か月後の果物摂取量は

それぞれ319gと 135gと 200g近い差がつぃてぃました。
ところベ ヘモグロビン川 cは、果物摂取群で0.5%の減少
果物制限群で0.3%の減少とそれほど大きな違いは見られ

ませんでした。この研究ではほかの食べ物については制限

も指示もしなかったそうで九 学問的価値には少し疑間は

残るものの、指示は1つ (果物だけ)というのは、実行性を

重んじた、意義のある研究だと思いま丸

だからといって「糖尿病でも果物を好きなように食べて

よし」と考えてはいけません。同じ量の果物を食べてもヘモ

グロビン川cの反応にはイ国人差がありま丸 血糖値など他

の指標も考慮しなくてはなレリません。自己判断は禁物で九

糖尿病の患者さんはかならず担当の管理栄養士に相談す

るようにしてください。

予防ではどうか?

健康な人の果物摂取量を調べて、その後の糖尿病の

発症を観察した研究をまとめた報告がありま丸 この研究

では世界6か国で行われた9つの研究(11の集団)、 合計

42万人のデータがまとめられています【図2】、(文献2)。

曲線が結果で九 1日あた
'り

250mgまではリスクが下が
り、その後、上昇に転じていま九 そして 400g以上に
なると、果物をほとんど食べない場合よりも糖尿病の発症

率が高くなっていま九 でも、これはちょっと深く読みすぎ

で丸 網かけをした部分は95%信頼区間と呼ばれる部分
で 統計学的な考え方に従えば、結果は一本の線ではなく

てこの網かけの範囲内のどこかにあると考えるべきで九

日本人成人の現在(2012年)の平均果物摂取量は1日あ
たりおよそ110gですから、「糖尿病を予防するためには果
物をもっと(今の2倍くらいは)食べるほうがょさそうフ倒 と
なります。
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図3 果物ジュロスの摂取頻度と糖尿病発症率との関連
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０ *糖尿病発症者 /対照者(糖尿病非発症者)**3つのコホート研究のデータをまとめたもの

研究開始時における100%果物ジュースの習慣的な摂取頻度 (回/週 )

100%果物ジュースの摂取頻度と糖尿病発症率の関連を調べた研究の結果。アメリカで行われたアフリカ系女性を対象とした研究だけ、オレンジまたはグ
レープフルーツジュースの摂取頻度 (文献3～ 6)。

果物ジュースならどうか?

それなら果物を簡単にと
'り

たいと考えるのが人のつねで

九 ジュースならコップ1杯で200mgくらいとれま丸 手

もよごれません。果物ジュース(100%の ものです)の摂

取量が糖尿病の発症に及ぼす影響についてアメリカ、ヨー

ロッパ、日本で行なわれた合計4つの研究の結果は【図3】

のとおりです(文献3～ 6)。 これらはすべζ 健康な人たち

の習慣的な果物ジュースの摂取量を調べておいで その後、

数年から10数年間にわたって糖尿病の発症を調べ続けた

研究で丸 果物ジュースが糖尿病を増やす方向に働いて

いるという結果はアメリカで行なわれた1つの研究だけです

べ 他の研究もすべて糖尿病を予防する方向ではありませ

んでした。なお、日本の研究では、ほぼ毎日(週に7回 )飲

むと答えた群で糖尿病の発症率が増えていましたべ 統計

学的には増えたとはいえま 増えるとも減るともいえないと

結論していま丸

果物ジュースに糖尿病予防の効果がないのはなぜでしょ

うか? 糖尿病の予防になる栄養素や機能性物質が減っ

てしまうおそれがまず考えられま丸 でも、それ以上に気に

なるのは、果物の「食べ方」と果物ジュースの「飲み方」の違

ぃで九「速食し」の人は「遅食し」の人に比べておよそ2倍

も糖尿病にかかりやすいとした報告があります(文献7)。

果物を速食いするよ|りも、果物ジュースを飲むほうがさら
に

速く果物を摂取できま九 たとえ同じ栄養素や機能性物質

が入っているとしても、果物は飲むものではなく、やはり、食

べるもののようで現

果物だけでは健康は保てない

糖尿病の予防や管理を考えれば、日本人全体としては

もっと果物を食べる方がよいようで九 だからといって 山

ほど食べるのはお勧めできませんし、果物のよい面だけを

強調するのも考え物で九 これは食べ物すべてに言えるこ

とで丸 だからといって、「結局バランスよく食べることです

制 といったばんやりした言葉でまとめてしまうのも誤りで

現

ところで 世界各国を見渡すと、「野菜と果物を合わせて

1日に5サービング(5品 )食べよう」と呼びかけている国が

多いようですしこれは、 1日に5サービングより少ないと総

死亡率が高くなる(寿命が縮む)という研究結果に基づい

て決められたもので九 【図4】 はそのなかでも代表的な報

告で 1日に食べる野菜と果物を食べる合計回数を尋ね、

その後およそ5年から26年間にわたる総死亡率との関連

を調べた7つの研究の結果をまとめたものです(文献 8)。

この石研究では5サービングは385gから400gにあたりま

九

そして それ以上食べてもそれ以上に寿命が延びるわけ

ではないようで丸 でも、寿命が縮むわけでもなさそうなの

09 s:r i ka Ii I t'tr rtr

国 (性別)
ヨーロッパ8か国
(男女)

アメリカ**

(男女)

アメリカ
(アフリカ系女性)

日本

(男性) | (女 性 )
追跡年数 117 185 77 10 10

年齢 (歳 ) 52(平均 ) 21～69 40～ 59  i  40～ 59

対象者数 11,684/15,374* 187,382 43,960 20.665   1   22,484

発症数 11,684 12,198 2,713 484 340

1.6

日本 (男性 )
アメリカ(男女 )

ヨーロッパ8か国 (男女 )

アメリカ (アフリカ系女性 )



図4 野菜と果物の合計摂取量と総死亡率との関連
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1日に野菜と果物を食べる合計回数を尋ね、その後およそ5年から26年間にわたる総死亡率との関連を調べた合計7つの研究の結果のまとめ。この研究

では1サービングを野菜は77g、 果物は80gとしている(文献8)。

歪    0

で 5サービング以上は「好みの問題」と考えてよさそうで

現 また、毎日きっちりこのように食べなくても、習慣的な平

均値として400gくらいだったらそれでよいようです。あまり

細かいことにとらわれずに、「野菜か果物を1日に5品食べ劉

という基本を守ることが健康長寿のコツと考えましょう。

果物離れが続いている

最近30年間の日本人の食習慣を国民健康・栄養調査

の報告で追ってみると、【図5】 のように、少しずつですがほ

ぼ一貫して果物離れが進んできた様子がわかりま丸 =方、

ごくわずかですべ 野菜は増えてきま蔦

果物には数多くの機能性が期待されていま丸 しかし、

図5 日本人における野菜と果物の摂取量の推移
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健康効果が期待される(かもしれない)聞き慣れない名前

の機能性物質よクリも、皮をむく、手がよごれるといった、め

んどうくさい(しかし、本来あた
'り

まえの)食べ方のほうにもっ

と目を向けていただきたいと思います。
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