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都市部地域高齢者の乳製品摂取と頸動脈硬化進展とに関する研究 

 

国立循環器病研究センター予防健診部：小久保 喜弘 

 

要旨 

 都市部地域住民を対象とした吹田研究を用い、1回あたりの乳製品の量とその頻度

を調査し、その後のメタボリックシンドロームと頸動脈硬化の進展について男性

2,774 名、女性 3,060 名を平均 8年間の追跡研究を行い検討した。牛乳、チーズの摂

取頻度が高い女性でメタボリックシンドローム罹病リスクと低 HDL コレステロール血

症罹病リスクが減少し、頸動脈硬化の進展の度合いが小さく普通・高脂肪乳でも同様

の傾向であった。低・無脂肪牛乳の摂取頻度が多いと男性でメタボリックシンドロー

ムと高血糖の罹病リスクが、また女性では高中性脂肪血症の罹病リスクが減少し、低

脂肪チーズの摂取頻度が多い女性ではメタボリックシンドロームと高中性脂肪罹病リ

スクが減少した。普通・高脂肪乳によるメタボリックシンドロームまたはその構成要

素の罹病リスクが上昇することはなかった。しかし、ヨーグルトの摂取量が多い男女

で頸動脈硬化の進展が大きく、特に普通・高脂肪ヨーグルトでその傾向が男性で見ら

れた。 

 

緒言 

 我が国の高齢者のタンパク質摂取不足が問題となっている。国民栄養調査から 70 歳

以上の約 1割の男女でタンパク質摂取量が男性 45g 未満、女性 40g 未満である。高齢

者の中に、たんぱく質エネルギー低栄養状態（Protein-Energy Mal nutrition : PEM）

がみられ、その割合が増加している。このことが免疫能や薬物効果、さらに活動性の

低下や合併症の増大をきたし、QOL の低下をもたらすことが分かってきた。高齢者に

タンパク質を十分に摂取することにより、健康で長寿でいられることが可能となる。

そのために、タンパク質摂取を比較的容易に行える食品には、乳製品がある。一方、

サブクリニカルデータとして健康長寿の指標に頸動脈エコー検査がある。しかし、高

齢者がどのような乳製品を摂取すれば頸動脈硬化の予防になりうるのかに関する研究

はほとんどない。本研究を実施し、どのような乳製品を摂取すれば頸動脈硬化の予防

になりうるのか、また何をどれほど摂取すれば頸動脈硬化を予防することが可能なの

か、無作為抽出された都市部一般住民を対象に検討することにより、我が国の動脈硬

化予防に高齢者が乳製品を摂取することは有効であるとして、生活習慣指導の指針の

資料に資することを目的とする。仮説として考えられることは、低脂肪又は無脂肪乳、

ヨーグルトをよく摂取する者はそうでない者よりも頸動脈硬化が進展していないとい

うことが考えられる。 
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方法 

（１）研究対象者 

性年齢階層別に無作為に抽出された都市部一般住民を対象に（40 歳～85 歳）、健

診に合わせて研究項目を実施した。 

 

（２）研究項目 

原則空腹時採血を行い、血液生化学(総コレステロール、HDL コレステロール、中性

脂肪、LDL コレステロール、GOT、GPT、γGTP、総蛋白、血清アルブミン、A/G 比、血

糖、HbA1c、クレアチニン、尿酸)、血算、尿定性、肥満指数（皮下脂肪、腹囲、臀囲、

体脂肪率）を測定した。 

 

（３）食事調査（半定量食物摂取頻度調査） 

食事調査は、122 項目の半定量食物摂取頻度調査を行い、対象者の 1 年間の平均的

な食事の状態を問診する。その項目で牛乳、ヨーグルト、チーズの摂取頻度と 1 回あ

たりの摂取量から、1日当たりの平均摂取量を求める。乳製品の種類には、特濃、普

通、低脂肪、無脂肪別に聞き取る。1回あたりのポーションサイズは、牛乳は 200cc、

チーズは 20g（スライスチーズ 1 枚程度）、ヨーグルトは 100g とした。対象者を四分

位に分けた結果以下のとおりであった。牛乳では、飲まない～週に 0.5 杯、週に 0.6

杯～3杯、週に 3.1 杯～6.9 杯、週に 7杯以上、チーズでは食べない、週に 0.1～0.9

回、週 1～2.9 回、週に 3 回以上、ヨーグルトは食べない、週に 0.1～1.9 回、週に 2

～4.9 回、週 5回以上に分類した。 

 

（４）頸動脈エコー検査 

頸部エコーは、頸動脈内膜中膜複合体厚(IMT)は超音波機器（東芝メディカル)を用

い、両側の総頸動脈、分岐部、内径・外頸動脈の IMT を計測する。平均 IMT 値は分岐

開始部より 10 mm 心臓側の部位の総頸動脈近位、遠位 IMT を計測し、それら 4点の平

均値を mean-IMT として用いる。測定可能部位で最大の IMT 値を Max-IMT、総頸動脈で

最大の IMT 値を CMax-IMT とする。IMT のカットオフ値は全体の 75%タイルの値を用い

た。すなわち、mean-IMT では 0.8 mm 以上、Max-IMT では 1.6 mm 以上、CMax-IMT では

1.1 mm 以上で動脈硬化ありと定義した。また、狭窄率は、短軸による面積比により求

め、25%以上 50%未満狭窄、50%以上狭窄に分類した。 

 

（５）危険因子の判定 

高血圧は、2 回測定された血圧の平均値を用い、140/90 mmHg または降圧剤服用さ

れている対象者である。糖尿病は、空腹時血糖 126 mg/dL または糖尿病治療されてい

る対象者である。脂質異常症は、non-HDL コレステロール値が 170 mg/dL 以上または

脂質異常症治療中の方を対象とする。 
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メタボリックシンドロームは、国際基準の診断基準を用いた。内臓肥満は腹囲が男

性 85cm 以上、女性 80cm 以上、高中性脂肪は空腹時中性脂肪が 150 mg/dL 以上または

高中性脂肪血症治療、低 HDL コレステロール血症は男性 40 mg/dL 未満、女性 50 

mg/dL 未満、血圧高値は 130/85 mmHg 以上または降圧剤服用、血糖高値は空腹時血糖

100 mg/dL 以上または糖尿病治療と定義した。以上のメタボリックシンドロームの構

成因子、内臓肥満、高中性脂肪、低 HDL コレステロール、血圧高値、血糖高値のうち

いずれかが 3 つ以上を有している場合、メタボリックシンドロームと定義した。 

 

（６）メタボリックシンドロームの構成因子に関する追跡研究 

1989 年 9 月より 1994 年 12 月をベースライン調査として健診および栄養調査が実施

できた男性 2,774 名、女性 3,060 名を 2年毎の健診実施して最終的に 2014 年 1 月まで

追跡した。追跡期間中にメタボリックシンドローム罹病またはその構成要素の罹病に

なるリスクは、(性)年齢、喫煙、飲酒、独立変数に用いていないメタボリックシンド

ロームの構成因子を調整した、Cox 比例ハザードモデルを用いて解析した。 

（６－1）高血圧 

ベースライン時に高血圧を有さないで追跡期間中に高血圧を有した場合打ち

切りとする。追跡研究に使用した対象者は、追跡可能な男性 1,620 名、女性

2015 名の対象者を平均男性で 7.4 年間、女性で 7.3 年間追跡した。 

  （６－2）脂質異常症 

ベースライン時に脂質異常症（non-HDL コレステロール値≧170mg/dL または

脂質異常症治療）を追跡期間中に脂質異常症を有した場合打ち切りとする。追跡

研究に使用した対象者は、追跡可能な男性 1710 名、女性 1792 名の対象者を平均

男性で 6.7 年間、女性で 7.1 年間追跡した。 

  （６－3）糖尿病 

ベースライン時に糖尿病を有さないで追跡期間中に糖尿病を有した場合打ち

切りとする。追跡研究に使用した対象者は、追跡可能な男性 2317 名、女性 2692

名の対象者を平均男性で 6.7 年間、女性で 6.1 年間追跡した。 

  （６－4）メタボリックシンドローム 

ベースライン時にメタボリックシンドロームを有さないで追跡期間中にメタ

ボリックシンドロームを有した場合打ち切りとする。追跡研究に使用した対象者

は、追跡可能な男性 1671 名、女性 2094 名の対象者を平均男性で 6.9 年間、女性

で 7.2 年間追跡した。 

  （６－4－1）内臓肥満 

ベースライン時に内臓肥満を有さないで追跡期間中に内臓肥満を有した場合

打ち切りとする。追跡研究に使用した対象者は、追跡可能な男性 1,458 名、女性

1,685 名の対象者を平均男性で 6.4 年間、女性で 6.6 年間追跡した。 
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  （６－4－2）高血糖 

ベースライン時に高血糖を有さないで追跡期間中に高血糖を有した場合打ち

切りとする。追跡研究に使用した対象者は、追跡可能な男性 1,444 名、女性

2,088 名の対象者を平均男性で 6.9 年間、女性で 7.4 年間追跡した。 

  （６－4－3）血圧高値 

ベースライン時に血圧高値を有さないで追跡期間中に血圧高値を有した場合

打ち切りとする。追跡研究に使用した対象者は、追跡可能な 1,213 名、女性

1,622 名の対象者を男性共平均 7.3 年間追跡した。 

  （６－4－4）低 HDL コレステロール血症 

ベースライン時に低 HDL コレステロール血症を有さないで追跡期間中に低 HDL

コレステロール血症を有した場合打ち切りとする。追跡研究に使用した対象者は、

追跡可能な男性 1,847 名、女性 1,904 の対象者を平均男性で 6.4 年間、女性で

5.9 年間追跡した。 

  （６－4－5）高中性脂肪血症 

ベースライン時に高中性脂肪血症を有さないで追跡期間中に高中性脂肪血症

を有した場合打ち切りとする。追跡研究に使用した対象者は、追跡可能な男性

1,660 名、女性 2,258 名の対象者を平均男性で 6.4 年間、女性で 6.8 年館追跡し

た。 

 

（７）乳製品と頸動脈硬化との断面研究 

 乳製品のポーションサイズにおける平均摂取頻度と頸動脈エコー検査による mean-

IMT、Max-IMT 値、CMax-IMT との関係について、四分位に分けて乳製品をもっとも摂取

しない群（第 1四分位）を基準に、最も摂取する群（第 4 四分位）までの調整平均値

を求め、乳製品が多いと頸動脈硬化の予防効果が見られるかどうか検討する。乳製品

には、牛乳、ヨーグルト、チーズの別に解析する。 

 

（８）乳製品と頸動脈硬化の進展に関する追跡研究 

 （１）で関連性を検討した上で、ベースライン時の mean-IMT、Max-IMT 値、CMax-

IMT と追跡後のとの IMT の差をそれぞれ⊿mean-IMT、⊿Max-IMT 値、⊿CMax-IMT とし

て、乳製品（牛乳、ヨーグルト、チーズの別）を 4群に分けて、多変量回帰分析を用

いて検討する。さらに、追跡期間中に mean-IMT では 0.8 mm 以上、Max-IMT では 1.6 

mm 以上、CMax-IMT では 1.1 mm 以上で動脈硬化ありと定義し、乳製品を最も摂らない

群を基準に他の 3群の動脈硬化の危険度について、調整 Cox 比例ハザードモデルを用

いて解析を行った。 
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結果 

（１）乳製品摂取とメタボリックシンドローム罹病リスクに関する追跡研究 

 乳製品摂取カテゴリー別にメタボリックシンドローム罹病リスクを解析した(表１)。

牛乳を最も摂取しない群（飲まない～週に 0.5 杯）を基準にした時のメタボリックシ

ンドローム罹病リスクは、週に 0.6 杯～3 杯で 0.92 倍、週に 3.1 杯～6.9 杯で 0.83 倍、

週に 7杯以上で 0.84 倍とリスクが減少していた（トレンド P=0.011）。このことは、

特に女性で同様に、メタボリックシンドローム罹病リスクが、週に 0.6 杯～3杯で

0.76 倍、週に 3.1 杯～6.9 杯で 0.72 倍、週に 7 杯以上で 0.76 倍とリスクが減少して

いた（トレンド P=0.020）。 

 また、チーズについても同様に、チーズを最も摂取しない群（飲まない～週に 0.5

杯）を基準にした時のメタボリックシンドローム罹病リスクは、週に 0.1～0.9 回で

0.86 倍、週に 1～2.9 回で 0.87 倍、週に 3回以上で 0.77 倍とリスクが減少していた

（トレンド P=0.005）。このことは女性で特に、各群では有意ではなかったが傾向性

検定で有意であった（トレンド P=0.024）。男性では統計的に有意ではないがチーズ

摂取頻度とメタボリックシンドローム罹病との逆相関の傾向がみられた（トレンド

P=0.08 ）。しかし、ヨーグルトについてはメタボリックシンドローム罹病との関係が

みられなかった。 

 一方、コーヒーフレッシュは乳製品ではないが、解析したところ特に女性で摂取す

ればするほど内臓肥満のリスクが上昇していた（トレンド P=0.023）。 

 

（２）低脂肪・無脂肪乳製品摂取とメタボリックシンドローム罹病リスクに関する追跡

研究 

 上記の解析を低脂肪、無脂肪乳で摂取している者を対象にさらに解析をしたところ

（表２）、牛乳をほとんど摂取しない群（飲まない～週に 0.5 杯）を基準にした時の

メタボリックシンドローム罹病リスクは、週に 3.1 杯～6.9 杯で 0.53 倍、週に 7 杯以

上で 0.57 倍とリスクが減少していた。このことは、男性で特にその傾向が見られ、週

に 0.6 杯～3 杯で 0.40 倍、週に 3.1 杯～6.9 杯で 0.36 倍、週に 7杯以上で 0.33 倍と

メタボリックシンドローム罹病リスクが減少していた（トレンド P=0.07 ）。また、

チーズ摂取では、メタボリックシンドローム罹病リスクが統計的に有意ではなかった

が、男女合計では週に 0.1～0.9 回で 0.82 倍、週に 1～2.9 回で 0.89 倍、週に 3 回以

上で 0.72 倍とリスクの減少傾向が見られた（トレンド P=0.1）。男女に分けると、女

性で傾向性の検定で有意にメタボリックシンドローム罹病リスクと逆相関が見られた

（トレンド P=0.03）。高血糖のリスクでは、特に低脂肪・無脂肪乳を摂取している男

性において、週に 0.6 杯～3杯で 0.39 倍、週に 3.1 杯～6.9 杯で 0.30 倍、週に 7 杯以

上で 0.26 倍とリスクがかなり減少していた（トレンド P=0.006）。また、高中性脂肪

血症罹病リスクは、女性において低脂肪乳・無脂肪乳摂取量が週に 0.6 杯～3杯で

0.43 倍、週に 3.1 杯～6.9 杯で 0.35 倍、週に 7 杯以上で 0.42 倍とリスクが減少して
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いた（トレンド P=0.3）。一方、ヨーグルト摂取では、食べないを基準にした場合、

週 5回以上で 1.85 倍と高血糖のリスクが上がっていた（トレンド P=0.034）。 

 

（３）普通乳・特濃乳製品摂取とメタボリックシンドローム罹病リスクに関する追跡

研究 

 普通乳・特濃乳製品とメタボリックシンドロームおよびその構成因子の罹病リスク

について検討した（表 3）。全体において、普通乳・特濃乳製品（牛乳、チーズ、

ヨーグルト）を摂取して、メタボリックシンドロームおよびその構成因子の罹病リス

クが上昇することはなかった。むしろ、チーズをよく摂取する男性において低 HDL コ

レステロール血症になるリスクが週 3回以上摂取する群で 0.38 倍と低い結果であった

（トレンド P=0.032）。 

 

（４）乳製品摂取カテゴリー別による頸動脈 IMT 調整平均値との関係：断面研究 

（４－１）全体の解析 

 牛乳を飲まない～週 0.5 杯摂取する群と比べ、週に 0.6 杯～3杯摂取する群におい

て平均 IMT 値が男性で統計的に有意に高い値であった（0.85 mm vs. 0.88 mm）（表４

上段）。ヨーグルトでは摂取しない群と比較し、特に女性で週に 0.1～1.9 回、週 5回

以上で平均 IMT 値が統計的に有意に低値であった(0.823 mm vs. 共に 0.805 mm、トレ

ンド P=0.059)。また、ヨーグルト摂取のない群と比較して、週 2～4.9 回、週 5回摂

取する群において、男女合計の最大 IMT 値(1.447 mm vs. 1.429 mm, 1.330 mm, トレ

ンド P=0.035)、女性における総頸動脈の最大 IMT 値(1.019 mm vs. 0.965 mm, 0.948 

mm, トレンド P=0.053)が統計的に有意に低値であった。 

 

（４－２）低脂肪・無脂肪乳での解析 

 低脂肪・無脂肪乳を摂取している群においては、乳製品を摂取することにより頸動

脈平均 IMT 値、最大 IMT 値、総頸動脈最大 IMT 値が増減することがほとんど認められ

なかった（表４中段）。ひとつのみ、ヨーグルト摂取がほとんど無い群と比較して、

週５回以上摂取する女性において平均 IMT 値が統計的に有意に低値であった(0.884 mm 

vs. 0.809 mm, トレンド P=0.167)。 

 

（４－３）普通乳・特濃乳での解析 

 普通乳・特濃を摂取している群において、ヨーグルトの摂取がほとんどない群と比

べて、摂取量が多いと平均 IMT、最大 IMT、総頸動脈最大 IMT が統計的に有意に低値に

なったが、傾向性の検定では有意ではなかった。ヨーグルト週に 2～4.9 回摂取する群

において、男性で平均 IMT 値が統計的に有意に低値であった（0.871 mm vs. 0.831 mm, 

トレンド P=0.03）（表 4 下段）。また、ヨーグルトを週に 2～4.9 回、5回以上摂取す

る女性の総頸動脈最大 IMT 値が統計的に有意に低値であった(1.030 mm vs. 0.942 mm, 
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0.928 mm, トレンド P=0.05)。さらに、ヨーグルトを週 5回以上摂取する女性におい

て、最大 IMT 値が統計的に有意に低値であった(1.278 mm vs. 1.134 mm, トレンド

P=0.2)。しかし、男性においてはヨーグルトを摂取しない群と比較して、週 5回摂取

する男性の総頸動脈最大 IMT 値が統計的に有意に高かった(1.072 mm vs. 1.194 mm, 

トレンド P=0.007)。 

 

（５）乳製品摂取頻度別による頸動脈 IMT の調整変化量（⊿IMT）との関係：追跡研

究 

（５－１）全体の解析 

 牛乳を摂取しない～週 0.5 杯摂取する群と比較して、週に 3.1～6.9 杯、週に 7 杯以

上摂取する男女合計と女性で、最大 IMT 値の変化量（⊿IMT）が統計的に有意に低値で

あった（男女合計：0.409 mm vs. 0.310 mm, 0.274 mm, トレンド P=0.046；女性：

0.449 mm vs. 0.210 mm, 0.271 mm, トレンド P=0.005）。 

 チーズを摂取しない群と比較して、チーズを週 3回以上摂取する女性において、平

均 IMT 値の変化量（平均⊿IMT＝0.005 mm vs. -0.018, トレンド P＝0.006）、最大

IMT 値の変化量（最大⊿IMT＝ 0.339 mm vs. 0.193 mm, トレンド P=0.1）、頸動脈最

大 IMT 値の変化量（頸動脈最大⊿IMT=0.137 mm vs. 0.069 mm, トレンド P=0.2）が有

意に低値であった。 

 一方、ヨーグルトを摂取しない群と比較して、ヨーグルトを週 5回以上摂取する女

性において平均 IMT 値の変化量が有意に高値であった（平均⊿IMT＝-0.003 mm, 0.018 

mm, トレンド P=0.04）。 

 

（５－２）低脂肪・無脂肪乳での解析 

 牛乳を摂取しない～週 0.5 杯摂取する女性と比較して、週に 0.6～3 杯、週に 3.1～

6.9 杯、週に 7杯以上摂取する女性で、平均 IMT 値の変化量（平均⊿IMT＝ 0.118 mm 

vs. 0.002 mm, -0.026 mm, 0.008 mm, トレンド P=0.009）と総頸動脈最大 IMT 値の変

化量（総頸動脈最大⊿IMT＝0.576 mm vs. 0.086 mm, 0.091 mm, 0.079 mm, トレンド

P=0.002）が有意に低値であった。 

 

（５－３）普通乳・特濃乳での解析 

牛乳の摂取量が増加すると男女の最大 IMT 値の変化量が統計的に有意に低値となった

（トレンド P=0.038）。 

チーズをほとんど摂取しない群と比較して、チーズを週 3 回以上摂取する男女、女性

において平均 IMT 値の変化量が統計的に有意に低値であった（男女：平均⊿IMT＝

0.008 mm vs. -0.019 mm, トレンド P=0.031；女性：平均⊿IMT＝0.016 mm vs. -

0.024 mm, トレンド P=0.012）。 
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ヨーグルトをほとんど摂取しない群と比較して、ヨーグルトを摂取する男女において

平均 IMT 値の変化量が大きかった（トレンド P=0.043）。 

 

（６）乳製品摂取頻度別による頸動脈硬化罹病リスクとの関係：追跡研究 

（６－１）全体の解析 

 牛乳を摂取しない～週 0.5 杯摂取する群と比較して、週に 3.1～6.9 杯、週に 7 杯以

上摂取する男女で最大 IMT 値による動脈硬化罹病リスクは有意に低下しており(ハザー

ド比[HR]＝0.57, 0.84, トレンド P=0.05)、週に 0.6～3 杯、週に 3.1～6.9 杯、週に 7

杯以上摂取する女性で総頸動脈硬化罹病リスクは有意に低下していた(HR＝0.63, 0.75, 

0.56, トレンド P=0.01)。ヨーグルトをほとんど摂取しない群と比較して、週 2～4.9

回、週 5 回摂取する男性において、最大 IMT 値による動脈硬化罹病リスクは有意に高

かった（HR=1.73, 1.34, トレンド P=0.048）。 

 

（６－２）低脂肪・無脂肪乳での解析 

 低脂肪・無脂肪乳を摂取している群においては、乳製品を摂取することにより頸動

脈平均 IMT 値、最大 IMT 値、総頸動脈最大 IMT 値に依る動脈硬化罹病リスクが増減す

ることがほとんど認められなかった。 

 

（６－３）普通乳・特濃乳での解析 

 牛乳をほとんど摂取しない群と比較して、週 0.6～3 倍、週 3.1～6.9 杯、週 7杯以

上摂取する女性で早慶動脈硬化罹病リスクは減少していた（HR= 0.47, 0.46, 0.31, 

トレンド P＝0.001）。ヨーグルトをほとんど摂取しない群と比較して、週 2～4.9 回、

週 5回摂取する男性において、最大 IMT 値による動脈硬化罹病リスクは有意に高かっ

た（HR=1.82,1.37,トレンド P=0.08）。 

 

考察 

 本研究は、乳製品の摂取頻度とメタボリックシンドローム、頸動脈硬化の罹病との

関係について初めて検討した。牛乳、チーズの摂取頻度が高いと特に女性でメタボ

リックシンドローム罹病リスクと低 HDL コレステロール血症罹病リスクが減少してい

た。低脂肪・無脂肪乳では、牛乳の摂取頻度が多いと特に男性でメタボリックシンド

ロームと高血糖の罹病リスクが、また女性では高中性脂肪血症の罹病リスクが減少し

た。チーズの摂取頻度が多いと特に女性でメタボリックシンドロームと高中性脂肪罹

病リスクが減少した。一方ヨーグルトの摂取頻度が多いと女性で高血糖の罹病リスク

が上昇した。また普通乳・高脂肪乳によるメタボリックシンドロームまたはその構成

要素の罹病リスクが上昇することはなかった。牛乳、チーズ摂取頻度が高いと女性に

おいて頸動脈 IMT の進展の度合いが小さかった。低脂肪・無脂肪牛乳を多く摂取する

女性において頸動脈 IMT の進展の度合いが小さかった。普通乳・特濃乳のチーズ摂取
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量が多いと特に女性で平均 IMT の進展の度合いが小さかった。またヨーグルトの摂取

量が多いと男女とも平均 IMT の進展の度合いが大きかった。頸動脈硬化罹病リスクの

解析では、牛乳摂取頻度の多い女性で総頸動脈硬化罹病リスクが減少し、それは普通

乳・特濃牛乳でも同様な傾向であった。ヨーグルトの摂取頻度が多い男性で最大 IMT

による頸動脈硬化罹病リスクが上昇していて、特に普通乳・特濃でその傾向が見られ

た。 

 乳製品と心血管イベントとの関係についてはいくつか論文がみられる 1。しかし、

PubMed による文献検索を行うと、乳製品と頸動脈エコー検査都の関係に関する研究は

以下の文献 1 つのみである。米国の ARIC 研究で、ヨーグルト、牛乳、チーズ摂取と頸

部エコー検査との関係を 1080 名の女性の地域住民を対象に断面研究で検討している 1。

その結果、ヨーグルト摂取量が多い郡において総頸動脈の内膜中膜複合体厚が薄いこ

とがわかり、ヨーグルト摂取が動脈硬化予防として米国女性で見られた。この研究の

対象者は米国女性 1080 名であり、アジア人や男性の検討がない。また対象者が比較的

小さいのでデータの信頼性の問題やサブ解析ができない問題が考えられる。 

 カルシウム摂取量と脳卒中発症との関係についての研究を Stroke に掲載した 2。

41,526 人の地域住民を対象に 1990 年から 92 年にかけてベースライン時調査を行い、

2002 年まで追跡し、カルシウム摂取量が多いと脳卒中発症が 30％低いことが分かった。

さらに、乳製品からのカルシウム摂取領都の関係を見ると、乳製品からのカルシウム

摂取量が多いと脳卒中発症の低下が見られることから、カルシウムの摂取量を乳製品

からとると脳卒中の予防になるのは、サブクリニカル研究として、頸動脈の動脈硬化

の進展の程度が遅くなることと一致した。 

 今回の研究は、都市部地域住民を対象とした吹田研究と称する研究であり、平成元

年より市民を無作為抽出し、健診に合わせて食物摂取頻度調査、身体活動問診、生活

習慣問診を実施しフォローしているコホート研究である。古典的リスクについてはこ

れまで多く論文化している 3-6。頸部エコー検査は、平成 8 年より実施しており、2年

毎に健診を実施するのに合わせて検査を実施しているので、食事調査と身体活動調査

に合わせてサブクリニカルデータとしての頸部エコーデータを評価し、動脈硬化が進

展しにくい乳製品摂取のあり方を提示できる。 

 今回の研究結果から、普通乳、高濃度牛乳を摂取してもメタボリックシンドローム

の危険因子にはつながる結果にはならなかった。むしろ、男性ではメタボリックシン

ドローム罹病リスクと高血糖罹病リスクが、女性では高中性脂肪血症罹病リスクが減

少した。この研究成果は、カロリンスカ研究所の約 2 万人の一般女性を対象に追跡研

究した結果では、毎日コップ 1 杯の普通・高脂肪乳を摂取する女性で、摂取しない女

性と比較して、体重増加のリスクが 15％低く、毎日 1 切れのチーズを摂取する女性は、

体重増加リスクが 30％低かったというものと同様な結果と思われる 7。 

 男性のチーズ摂取量が多いと低 HDL コレステロール血症のリスクが減少するという

結果は、チーズ摂取と飲酒摂取との相関があることから、飲酒時のおつまみにチーズ
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を摂取していたためであると推察され、飲酒は HDL コレステロールを若干上昇させる

作用があり、低 HDL コレステロール血症の予防につながったものと思われます。 

 ヨーグルトの摂取量が高いと高血糖や頸動脈硬化進展に寄与する可能性が見られて

いることから、ヨーグルトに添加するトッピングの過剰摂取、またはヨーグルトを摂

取するときに合わせて摂取する他の食品（この時パン食が多いが）に高カロリーなも

のや動脈硬化を進展させるハム、ソーセージなどのとりすぎに気をつける必要がある

かもしれない。全体的に、動脈硬化進展予防のために、先ずは普通、高脂肪乳よりも、

低脂肪、無脂肪乳を摂取することが必要である。 

 コーヒーフレッシュは、原材料が乳製品ではなく植物油をミセル化して白い乳液状

にしたもので、興味深いのはコーヒーフレッシュの摂取量が多いと女性において内臓

肥満のリスクになることがわかったのは興味深いところである。 

 

結語 

 牛乳、チーズの摂取頻度が高い女性でメタボリックシンドローム罹病リスクと低

HDL コレステロール血症罹病リスクが減少し、頸動脈硬化の進展の度合いが小さく普

通・高脂肪乳でも同様の傾向であった。低・無脂肪牛乳の摂取頻度が多いと男性でメ

タボリックシンドロームと高血糖の罹病リスクが、また女性では高中性脂肪血症の罹

病リスクが減少し、低脂肪チーズの摂取頻度が多い女性ではメタボリックシンドロー

ムと高中性脂肪罹病リスクが減少した。普通・高脂肪乳によるメタボリックシンド

ロームまたはその構成要素の罹病リスクが上昇することはなかった。しかし、ヨーグ

ルトの摂取量が多い男女で頸動脈硬化の進展が大きく、特に普通・高脂肪ヨーグルト

でその傾向が男性で見られた。 
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