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牛乳・乳製品摂取とアルツハイマー病の発症
リスク低下

　近年、高齢者人口に占める認知症患者の割合
や、認知症発症により介護を要する人々の割合
は増加の一途をたどっており、2025年には65歳
以上の高齢者で5人に1人にあたる約700万人が
認知症になると推計されています。その6割を占
めるのがアルツハイマー病（アルツハイマー型
認知症）です。2023年12月に保険適用されたア
ルツハイマー病の治療薬「レカネマブ」（製品名:
レケンビ）は、アルツハイマー病発症原因の一
つと考えられる物質に作用して、症状の進行を
抑制する国内で初の抗Aβ(アミロイドベータ)抗
体薬です。ただ、この薬はあくまでも認知機能
の低下を“遅らせる”というもので、認知症の症状
を改善するわけではなく、やはり認知症の早期
予防が喫緊課題となっています。
　これまで、認知症の予防や認知機能に影響を
与える因子について様々な研究が行われ、身体
活動、地中海食、中年期における乳製品や適量
のワインの摂取が認知症や認知機能の低下を予
防するのに有効であることが示されています。
特に、食事と認知機能との関係に関心が高まっ

ており、大豆製品、野菜、海藻、牛乳、乳製品の
摂取量が多く、穀物製品の摂取量が少ない食生
活が、認知症の発症リスクの低下と関連してい
ることが先行研究によって示されています2）。
　さらに、牛乳や乳製品の摂取量が多いと、認
知症、特にアルツハイマー病を発症するリスク
が低下することも報告されています3）。
　ただし、2年間にわたる追跡データを分析した
スペインの研究では、低脂肪乳やヨーグルト、
チーズといった乳製品の摂取と認知機能の変化
との関連が認められず、むしろ全脂肪（成分無
調整）牛乳や牛乳類全般の高摂取は心血管疾患
リスクのある高齢者にとって認知機能低下のリ
スクになると報告されるなど4）、観察研究や介
入研究によって得られた乳製品摂取と認知機能
との関連についても結果に相違が見られてお
り、高齢者の認知機能における牛乳や乳製品摂
取の役割を明らかにするためにはさらなる研究
が必要です。
　こうした背景を踏まえ、本研究は、東京都板
橋区およびその近隣に在住する高齢者を対象と
して、チーズの摂取量と認知機能との関係を明
らかにすることを目的に実施されました。

我が国の人口に占める高齢者の割合が増え、認知症患者についても増加傾向にあり、認知症予防策の一つ

として食事と認知機能との関係に関心が高まっている中で、「牛乳・乳製品の摂取が認知機能の低下や認

知症の発症リスクを低減する」という研究が数多く報告されています。しかし、牛乳や乳製品の摂取が認

知機能低下のリスク低減に寄与すると結論づけるにはさらなる研究が必要とされています。こうした中、

2023 年７月、チーズの摂取が認知機能低下と関連するかどうかについて、日本の地域在住高齢者を対象

とした横断的研究の論文が Nutrients 誌に掲載されました 1）。本研究によると、「日本の地域在住高齢者に

おいて、チーズ摂取が認知機能低下リスクと逆相関する」ことが明らかになりました。

日本の地域在住高齢者において
チーズ摂取が認知機能低下リスクと逆相関
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東京都板橋区とその近隣在住の高齢者データ
を解析

　この研究では、2つの異なるコホート研究の横
断的データを解析して実施されました。
　まず、コホートⅠは、東京都健康長寿医療セ
ンターで実施された総合健康診断「お達者研究
2017年」の被験者データを利用しており、東京
都板橋区在住の65歳以上の高齢女性759人の
データを解析しました。コホートⅡは、東京都
健康長寿医療センター（東京都板橋区）の近隣
18地区から募集した75～85歳のボランティア
757人（男性275人、女性482人）のデータを解
析しています。被験者には面接調査を実施し、
転倒歴、尿失禁や食事頻度調査、食事摂取の多
様性、心臓病などの慢性疾患の既往歴を把握し
ました。身体計測については、身長、体重に加
え、筋肉量と体脂肪量、血圧、ふくらはぎの周
囲長を計測しました。身体機能については、利
き手の握力、5m歩くのにかかった時間（歩行速
度）を測定しました。認知機能については、
MMSE スコア※を用いて評価し、認知機能の低下
をMMSEスコア≦23点と定義しました。データ
解析は、MMSEスコア≦23点のグループと
MMSEスコア＞23点のグループに分け、多重ロ
ジスティック回帰分析という統計手法を用い
て、種々の交絡因子を調整し、オッズ比（OR）
と95％信頼区間（95%CI）を求めました。

※MMSEスコアとは、認知症の疑いがあるかどうかを判断す
るための検査の点数のことです。MMSE とは、Mini-Mental 
State Examination（ミニメンタルステート検査）の略で、世界中
で最も多く用いられている認知症の検査です。MMSEは 11の
項目から構成されており、それぞれに点数が付けられ、合計点
は30点満点で、一般的には以下のように評価されます。
27～ 30点：異常なし
22～ 26点：軽度認知症の疑いもある
21点以下 ：どちらかというと認知症の疑いが強い

チーズ摂取量は認知機能低下リスクと有意に
逆相関

　チーズの摂取状況については、1,517人の解析
対象者のうち、1,230人（81.0％）が少なくとも
週に1～2回はチーズを摂取しており、287人
（19.0％）が摂取していませんでした。摂取し

たチーズの種類はプロセスチーズが65.7％と最
も多く、白カビチーズは15.3％でした。
　チーズを「毎日」「二日に1回」「週に1～２
回」食べていると答えた人を摂取群とし、チー
ズ摂取群と非摂取群で測定パラメータを比較す
ると、チーズ非摂取群では、通常の歩行速度が
遅く、歯の残存本数が少なく、総コレステロー
ル値およびHDLコレステロール値が低く、尿失
禁の頻度が高く、牛乳摂取率が低く、MMSE総ス
コアが低くなりました。
　MMSEスコア≦23点で定義した認知機能低下
に該当する群では、MMSEスコア＞23点の群に
比べて、年齢が高く、ふくらはぎ周囲長が短
く、通常の歩行速度が遅く、MMSE総スコアが低
く、歯の残存本数が少なくなっていました。ま
た、クレアチニン値が高く、総コレステロール
値とHDLコレステロール値が低く、アルブミン
値が低く、貧血の有病率が高く、牛乳摂取率は
低くなっていました。
　認知機能低下の関連因子を明らかにするため、
種々の交絡因子を調整して解析したところ、チー
ズ摂取量（OR=0.404、95％CI=0.198-0.824）、年齢
（OR=1.170、95％CI=1.089-1.256）、通常の歩行速
度（OR=0.171、95％CI=0.062-0.472）、ふくらはぎ
周囲長（OR=0.823、95％ CI=0.747-0.989）の４つ
が認知機能低下リスクと有意に関連する因子と
して抽出されました。特にチーズ摂取量について
は、調整する交絡因子を変えたいずれのモデルに
ついても、認知機能低下リスクと有意に逆相関す
る因子として確認されました。すなわち、チーズ
を摂取する群は、認知機能低下リスクが低いこと
が示唆されました。なお、牛乳の摂取頻度と認知
機能低下リスクとの関連については本解析では
確認されませんでした。

チーズ摂取と食事摂取の多様性が認知機能低
下を予防する可能性

　本研究では、横断的データの解析に基づいて検
討した結果、チーズの摂取量が認知機能低下リス
クと逆相関することが示唆されました。こうした
結果が得られた要因として、この論文の著者は次
のように考察しています。「本研究はチーズ摂取と
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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。

ACADEMIC RESEARCH Up date とは

2023 年度 生乳需要基盤確保事業 独立行政法人農畜産業振興機構 後援

認知機能低下リスクとの逆相関を明らかにした
が、横断的データから得られた結果に基づい
て、この逆相関の原因を解明することはできな
い。しかし、ある先行研究は、食事の多様性が
高ければ認知機能が高いという関連を報告して
いる5)。
　本研究では、チーズ摂取群は非摂取群に比べ
て、食事摂取の多様性スコアが有意に高かっ
た。この結果から、チーズ摂取と認知機能低下
リスクとの逆相関は、チーズ摂取群が、チーズ
に含まれる特定の栄養素を摂取していたことよ
りもむしろ、さまざまな食品を摂取する食習慣
を持っていたことに起因しているかもしれな
い。とは言え、多重ロジスティック回帰分析で
は、食事摂取の多様性スコアは認知機能低下リ
スクの有意な関連因子として確認されなかっ
た。このことから, 認知機能をサポートする特
定の栄養素がチーズに含まれている可能性を否
定することはできない。」としています。
　食品摂取と認知機能低下や認知症発症との関
係については、多くの研究分野で報告されてお
り、特に「久山町研究※」では、17年間の追跡
調査の結果、牛乳・乳製品の摂取はアルツハイ
マー型認知症の発症リスクを有意に減少させた
としています3)。
　しかし、最近のメタアナリシスの結果では、
既存のエビデンスのほとんどが観察研究による
ものであり、牛乳・乳製品の摂取が高齢者の認
知機能低下や認知障害のリスクに及ぼす影響に
ついて、明確な結論を出すには不十分であると

しています6)。今後、牛乳・乳製品の摂取と認知
機能との因果関係を解明するために、大規模な
縦断的分析研究や介入研究が実施されることが
期待されます。

※久山町研究  1961 年から福岡市に隣接した糟屋郡久山町
（人口約 9,000 人）の住民を対象として行われている生活習
慣病（脳卒中、心血管疾患、悪性腫瘍、認知症など）の疫学調
査。追跡率は 99%以上であり、世界的にも高く評価された精
度の高いコホート研究です。
（九州大学大学院医学研究院 衛生･公衆衛生学分野久山町研
究室HP https://www.hisayama.med.kyushu-u.ac.jp/ より）
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