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高齢者の健康寿命延伸に関する疫学研究
Epidemiological Studies on Extension of Healthy Life Expectancy 

Among Elderly Population
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東北大学大学院医学系研究科　公衆衛生学分野

学術的背景

1）　健康寿命の延伸，深刻的な問題

社会負担を軽減するため，平均寿命の延びと同じく
気にかかるのが，健康寿命，いわゆる健康上の問題で
日常生活が制限されることなく生活できる期間であ
る．現在，平均寿命も健康寿命も年々延びている．平
均寿命の延びに比べて，健康寿命の延びはやや大きく
なっているが1），健康寿命をさらに伸ばして，不健康
な期間をより短縮することは重要な課題である．

2）　当研究室において健康寿命の延伸に関する疫
学研究

今まで当研究室は健康寿命に関する複数の研究を
行った．主なアウトカムは要介護発生と認知症発生と
している．曝露要因として，食事パターンや個々の食
物の摂取，また，運動，睡眠，社会経済因子や健康状
態など様々な因子を検討した．

問　題　点

研究室全体での研究のうち，私はこの 3つの課題に
ついて研究した．

1）　高齢者の BMI （Body Mass Index）と原因別
要介護発生リスク

健康寿命の延伸にとって最適な BMIの範囲がどの
程度であるか以前から注目されてきた2）．BMIと要介
護発生との関連に関する先行研究では，要介護発生リ
スクが最も低いBMIは 25から 30と報告されている3）．
私は要介護の原因によって，リスクが最も低くなる 

BMI レベルは異なるのではないかと考えた．しかし，
BMIと原因別要介護との関連に関する前向きコホー
ト研究の研究報告は見当たらず，エビデンスは限られ

ていた．

2）　キノコの摂取頻度と認知症発生リスク

日本人は世界で最も長寿であり，日本食や緑茶の摂
取が要介護発生リスクや認知症発生リスクの低下と関
連することが当研究室の先行研究では報告されてい
る．そこで，私は日本食の要素と考えられているキノ
コと柑橘類を調べた．
多くの生物学的な実験研究によって，キノコが認知

機能に有益な効果をもたらすことが示唆されてい 

る4）．一部の動物実験では，キノコが認知症の病因に
関与している酸化的損傷から細胞を保護することがで
き5），炎症の予防にも役立つこと6）が明らかになった．
また，キノコは高脂血症および抗アテローム発生作用
を有すること7）も示され，認知症予防における間接的
な効果を期待される．一方，ヒトを対象とした縦断研
究（疫学研究）は少なく，結果が明確に一致していな
いため，キノコと認知機能低下に関する関連は明らか
になっていなかった．

3）　柑橘類の摂取頻度と認知症発生リスク

柑橘類のでは，ミカン類のフラボノイドが豊富であ
る8）．多くの生物学的な実験研究によって，ミカン類
のフラボノイドは抗酸化および抗炎症性生物活性を有
し9），ニューロンのシグナル伝達を高め10），代謝機能
を改善できる11）．したがって，柑橘類の習慣的摂取に
より，神経保護効果および脳機能の促進を介して認知
障害に対する予防効果が示されている．一方，ヒトを
対象とした縦断研究（疫学研究）は少なく，結果が明
確に一致していないため，柑橘類の摂取と認知機能と
の関連は明らかになっていなかった．
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研 究 目 的

「栄養・食生活の要因が高齢者の健康寿命の延伸に
寄与するか」という問題について BMIと要介護発生・
原因別要介護発生との関連，またキノコの摂取，柑橘
類の摂取と認知症発生との関連によって検討した．

研 究 方 法

3つの研究とも，大崎コホート 2006研究のデータ
を用いて分析を行った．研究デザインは，前向きコホー
ト研究で，2006年 12月に宮城県大崎市に居住する 65

歳以上の住民 31,694人が対象の研究である．2006年
に体格，食事習慣，運動習慣，喫煙・飲酒習慣，疾患
既往歴，健康状態，教育歴，地域活動，ソーシャルサ
ポート，Kessler 6-item psychological distress scale，基
本チェックリストなど質問紙調査を実施し，23,091名
から有効回答を得た後に，その後の要介護発生や生存
状況について追跡調査を行っている．10年の追跡で，
追跡不能となった割合はわずか 1.3% であった（追跡
率 98.7%）．

1）　高齢者の BMIと原因別要介護発生リスク

有効回答者のうち，要介護認定の情報提供に非同意
の者，ベースライン時に要介護認定を受けていた者，
身長・体重のデータが欠損であった者，BMIの範囲
が外れ値（<0.1%および >99.9%）であった者などを
除いた 12,376名について分析を行った．高齢者の
BMI（<21，21-23，23-25，25-27（基準群），27-29，
≥ 29）と原因別要介護の発生リスク（認知症・脳卒中・
関節症）との関連を検討した．

2）　キノコの摂取頻度と認知症発生リスク

有効回答者のうち，要介護認定の情報提供に非同意
の者，ベースライン時に要介護認定を受けていた者，
キノコ摂取頻度のデータが欠損であった者などを除い
た 13,230名について分析を行った．キノコの摂取頻
度は，アンケートの回答から得て，3つのグループ（「1

回未満/週」（基準群），「1-2回/週」，「3回以上/週」）
に分けて，認知症発生との関連を検討した．

3）　柑橘類の摂取頻度と認知症発生リスク

有効回答者のうち，要介護認定の情報提供に非同意
の者，ベースライン時に要介護認定を受けていた者，
柑橘類摂取頻度のデータが欠損であった者などを除い
た 13,373名について分析を行った．柑橘類の摂取頻

度は，アンケートの回答から得て，3つのグループ（「2

回以下/週」（基準群），「3-4回/週」，「ほぼ毎日」）に
分けて，認知症発生との関連を検討した．

研 究 結 果

1）　BMIと要介護発生リスクとの関連は，原因疾
患によって，高いリスクとなる BMIの値が異
なる

追跡期間は 5.7年で，2,279名の要介護発生がみら
れた．
先行研究と同様に，BMIと全原因要介護発生リス

クとの関連は U-shapeとなっており，23未満と 29以
上ではリスクが有意に高くなった．認知症による要介
護発生は BMI 23未満の者でリスクが高く，関節症に
よる要介護発生は BMI 29以上の者でリスクが高く
なっていた．しかし，いずれの原因疾患別リスクでも
BMIが 23-29の者ではリスクが有意に高くならなかっ
たことから，BMIが 23-29であることが高齢者の介
護予防のための最適な範囲である可能性が示唆され
た．

2）　キノコ摂取頻度が高い人ほど認知症発生リス
クが低い

追跡期間は 5.7年で，1,148名の認知症発生がみら
れた．
世界で初めてキノコ摂取と認知症発生リスクとの関

連を前向きコホート研究により検証し，キノコ摂取頻
度が高い人達では認知症発生リスクが低いことが明ら
かとなった．

3）　柑橘類摂取頻度が高い人ほど認知症発生リス
クが低い

追跡期間は 5.7年で，1,143名の認知症発生がみら
れた．
世界で初めて柑橘類摂取と認知症発生リスクとの関

連を前向きコホートによって示して，柑橘類摂取頻度
が高い人達では認知症発生リスクが低い傾向にあるこ
とが明らかとなった．

お わ り に

本稿では，高齢者の健康寿命延伸に関する疫学研究
の 3つを紹介した．本研究から得た新たな知見が，栄
養・食生活の改善により健康寿命の延伸が可能である
ことの疫学的エビデンスになった．2018年 3月に大
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学院を修了した後は，助教として当分野で食生活と健
康寿命との関連に関する研究を続けている．また今年
度からは，筆者が農林水産省「知」の集積と活用の場
による革新的技術創造促進事業「世界の健康に貢献す
る日本食パターンの評価方法の確立とその応用に関す
る研究」（研究代表者 : 辻一郎教授）に参加させてい
ただき，日本食パターンの健康影響について，さらに
研究をふかめて，より健康によい日本食パターンを定
め，世界に発信したいと考えている．そのため，全国
的なデータベースを用いた研究やヒトを対象とする介
入研究に取り組んでいる．
現在，筆者は当研究室が参加しているアジアの共同
研究の実務を担当しており，さらに，海外の研究者と
の共同研究も計画している．将来，主導的な立場で疫
学研究を実施できるよう，大崎コホート 2006研究の
追跡調査や今年度予定している新しい介入研究にも携
わっている．
また，女性研究者の 1人として，他の女性研究者を
激励し，男性研究者にも働きかけて，ジェンダーに関
わらず全ての研究者が活躍できる社会が実現するよう
貢献できればと考えている．
おわりにあたり，ご指導いただいた東北大学医学系
研究科　公衆衛生学分野　辻一郎教授や遠又靖丈講師
をはじめ，公衆衛生学分野の先生方・スタッフの皆さ
ん，並びにご協力頂いた国内外の先生方に，心から感
謝申し上げます．
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