
多様な栄養素を含む乳製品
「健康に有益？有害？」

　乳製品は、良質なたんぱく質、ビタミン、ミネラ
ルなどのさまざまな栄養素を含んでおり、その摂
取は、世界中の食事ガイドラインで推奨されてい
ます２ )。一方で、乳製品には飽和脂肪酸が多く含
まれており、これが低密度リポタンパク質（LDL）
コレステロール値を上昇させ、結果として循環器
疾患リスクを高める要因と言われてきましたが、
現在、明らかとなっているエビデンスでは、全脂
肪乳も低脂肪乳も、循環器疾患と明確な関連がな
いことが示されています 3）。
　また、牛乳に含まれるカルシウムは、乳がんや
大腸がんのリスク回避に関係していることも明
らかになっています 4）。 
　ところが、欧米においては、乳製品の高摂取
が前立腺がんのリスク増加と関連している可能
性や、現在ホルモン療法を受けていない閉経後
の女性において、乳製品の摂取が、子宮内膜が
んリスクと関連していることを示す報告もあり
ます５）。したがって、乳製品は、多様な栄養素
を含む食品だけに、その摂取が健康に「有益
か」、「有害か」という議論も起こりがちです。
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アジアと欧米で違う死亡率

　乳製品の摂取と死亡率の関連に取り組んだメ
タ解析では、これまでヨーロッパや北米におい
て数多く行われてきました。その結果について
は、乳製品の摂取量が多いと死亡リスクが下が
ることを示唆するものもあれば5,6)、全く関連が
ないと示唆するものもあり8-13)、論争を招いてき
ました5,8-11 )。ヨーロッパや北米などの欧米で
は、他の地域に比べて、はるかに多くの乳製品
が古くから量的にも多く摂取されてきているの
で、乳製品の摂取量が少ない日本のコホート研
究の結果と一致するとは限らず、欧米人とアジ
ア人の乳製品摂取パターンの違いが「死亡率に
も関係しているのではないか」という議論は、
まだ決着がついていません。
　さらに、乳製品は多くの種類があって、乳製
品によって栄養成分組成が異なるため、健康に
及ぼす影響も異なる可能性があることにも注意
が必要です。例えばこれまでの研究では、牛乳
ではなくヨーグルトやチーズの摂取が全死亡率
5,15-16)と関連することが示されています。
　これらのことを踏まえて、本研究では、25
年以上の追跡調査を行った大規模な地域集団
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さまざまな疾患リスクの低下と関連することが報告されています。今回は、東北大学が宮城県在住の成

人 34,161 名を対象に 25 年間追跡した研究で、European Journal of Nutrition に掲載された論文「日

本人における乳製品の摂取と全死亡・がん死亡・循環器疾患死亡リスクとの関連：25 年間の地域集

団コホート研究」1) について解説します。わが国ではこれまで、牛乳・乳製品の摂取と死亡リスクにつ

いてはあまり研究されてきませんでしたが、今回の研究で、「日本人成人の乳製品摂取は、死亡リスクと

関連がなく、女性に関しては、チーズ摂取と全死亡リスク低下との間にわずかな関連がある」ことが明

らかになりました。
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～東北大学で行われた25年の追跡研究から～

Vol.24 2022.8



コホート研究を用いて、乳製品の摂取と全死
亡、がん死亡、循環器疾患死亡との関連を検討
することを目的に解析が行われました。

「宮城県コホート研究」を用いて3万人以上
のデータ解析

　本研究では、「宮城県コホート研究」のデータを
用いて解析を行いました。宮城県コホート研究
は、1990 年 6-8 月に宮城県内 14 町村在住の
40-64 歳の地域住民に対して生活習慣に関する
自己記入式アンケートを配布し、47,605 名から
有効回答を得ました（回答率 91.7％）。このうち、
本研究では追跡開始前の異動者、がん・心筋梗塞・
脳卒中の既往者、乳製品摂取頻度の未回答者を除
いた 34,161 名（男性 16,565 人、女性 17,596 人）
を解析対象としました。なお、追跡期間 (1990 年
6月 1日～2015 年 3月 31 日 ) 中、全死亡 6,876
例、がん死亡 2,552 例、循環器疾患死亡 1,693 例
を確認しました。
　乳製品摂取についての質問は、アンケートの回
答から牛乳、ヨーグルト、チーズの摂取量を合計
して総乳製品摂取量とし、男女別に四分位に分
類。総乳製品摂取量が最も少ない者を基準群とし
て、死亡リスクとの関連を検討しました。また、牛
乳、ヨーグルト、チーズの摂取頻度をそれぞれ 4
群に分け、摂取頻度が最も低い者を基準群とし
て、死亡リスクとの関連を検討しました。
　また、死亡に影響する要因である、年齢、教育、
BMI、喫煙、飲酒、歩行時間、既往歴、エネルギー摂
取量、魚摂取量、野菜・果物摂取量については、
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グループ間に偏りが無いように統計学的な処理
を行いました。

全死亡、がんや循環器疾患の死亡リスクは
関連なし

　牛乳・乳製品には、たんぱく質、カルシウム、
ビタミンＤなどさまざまな栄養素が含まれ、さま
ざまな疾患のリスク低下と関連することが報告
されています。しかし、乳製品の摂取と死亡リス
クとの関連を検討した先行研究の結果は必ずし
も一貫していません。そして、日本人を対象とし
たエビデンスはほとんどありませんでした。そこ
で本研究では、日本人における乳製品の摂取と全
死亡・がん死亡・循環器疾患死亡リスクとの
関連を縦断研究により検証しました。 
　その結果、男女ともに総乳製品摂取量と全死
亡・がん死亡・循環器疾患死亡リスクとの間に、
関連は見られませんでした（図 1）。
　また、牛乳、ヨーグルト、チーズそれぞれの摂取
頻度と死亡リスクとの関連では、牛乳、ヨーグル
トの摂取頻度と死亡リスクには関連が見られま
せんでした。
　今回の結果は、乳製品の総摂取量と全死亡、が
ん死亡、 循環器疾患死亡との間に関連は認められ
ず、これまでに行われたメタ解析結果 5,9,13) と一致
しました。日本で行われたある研究では、牛乳・
乳製品の摂取量（100g/ 日）は、女性における循環
器疾患の死亡リスクと逆相関（ハザード比：
0.86,  95％ CI ： 0.74-0.99）していましたが、男
性では関連が見られませんでした 17) 。

図 1 総乳製品摂取量と死亡リスク

男性 女性

ハ
ザ
ー
ド
比

全死亡 がん死亡 循環器疾患死亡 全死亡 がん死亡 循環器疾患死亡

１ 0.
97

0.
93

0.
96 １ 0.
92

0.
84

0.
98 １

1.
11

1.
08

1.
05

１ 0.
98

1.
01

0.
93 １ 0.
89

0.
92 1 １ 1 0.
97

1.
02

少ない 多い　　総乳製品摂取量

を参考に作成



タミン K2と死亡率との関係には一貫性が見られ
ません 21,25-26)。さらに、先行研究により、発酵乳製
品に含まれるプロバイオティクスが、免疫、炎症、
下痢予防、心血管疾患リスクファクターに対し
て、ポジティブな効果を与えることが臨床試験で
報告されています。

研究進展により牛乳・乳製品の健康的なベネ
フィットを享受

　乳製品には飽和脂肪酸が多く含まれており、
これが低密度リポタンパク質（LDL）コレステ
ロール値を上昇させ、結果として循環器疾患リ
スクを高める要因と言われてきましたが、疾患
リスクを高めないことはすでに明らかになって
います。さらに、日本人を対象に行われた本研
究では、牛乳・乳製品摂取が循環器疾患死亡を
はじめ、がん死亡、全死亡リスクと関連がない
ことが示されました。このように、これまで言
われてきた牛乳・乳製品摂取のリスクについて
の研究が進展し、私たちはより安心して牛乳・
乳製品の健康的なベネフィットを享受すること
ができると言えます。

女性においてチーズ摂取量と全死亡リスク低
下にわずかな関連

　本研究で、唯一わずかな関連が認められたの
は、女性においてのみチーズ高摂取群で全死亡
リスクが低下しました（図2 ）。日本人を対象と
してチーズ摂取と全死亡、がん死亡、循環器疾
患死亡との関連を調べた研究は他に行われてい
ません。最近のいくつかのコホート研究が発表
されており、3つの研究は、チーズ摂取が全死亡
と逆相関しているという点で一致していました
5,18-19)。しかし、本研究では、食事記録とチーズ
の食品摂取頻度調査票（FFQ）との相関は牛乳や
ヨーグルトよりも低いので妥当性が低く注意が
必要です。これは、調査対象者のチーズ摂取が
少なかったためです。したがって、この観察結
果をしっかりと裏付けるためには、さらなる研
究が必要です。
　チーズ摂取と全死亡リスク低下との関連につ
いてのメカニズムはまだ解明されていませんが、
チーズには乳清たんぱく質やビタミン K2など数
多くの栄養素が含まれています。乳清たんぱく質
には、グルコース値やインスリン反応、脂質プロ
ファイルを改善し、血圧を下げ、体重をコント
ロールするなど、心血管系リスク要因を低減する
可能性があります。また、ビタミン K2 は、バクテ
リアによってのみ合成され、チーズなどの発酵食
品に多く含まれており、メタボリックシンドロー
ム 20) や循環器疾患 21-23) の予防に重要な役割を
果たすことが明らかにされています。しかし、ビ
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（十文字学園女子大学アジアの栄養・食文化研究所 研究員 平川あずさ）

傾向性のp値
p<0.016

図２ チーズ摂取頻度と死亡リスク
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　牛乳・乳製品摂取が私たちの健康に及ぼす影響は、古くから膨大な数の研究が国内外で行われてきました。これらの研究から、社会的に

も信頼度の高い学術誌に掲載された最新論文について、何が新しく、どのような乳の価値向上に貢献する研究なのかをわかりやすく解説

します。なお、本誌内容は Web サイトや発行物、各種媒体物等での転載を禁止といたします。
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