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REPORT 花守撚倣うl × 花王健康科学研究会
司‘圃，F 王値&llllUIR ．スマー・フ ロジェヲドと、みなさまの健康晶体力づくりを店掻レます．

＠血管と健康
日本人に多い高血圧。日々の食事や生活習慣が語固となって血圧は上がり、

放っておくと動脈硬化や脳梗書、心筋梗塞などを引き起乙します。

今回の特集では、血管の健康を守るためにどうしたら良いのかを、
自律神経、コーヒー摂取、食事内容の三つの方向から考えます．
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巻頭インタビュー

自律神経の働きを整え、
血管の健康をサポートする生活習慣
30年間以上にわたり自律神経の研究を続け、
自律神経の乱れに悩む患者さんの診療にあたっている岩瀬敏先生。
自律神経の具体的な働者、自律神経と血圧の関係、自律神経を整える生活習慣、

さらには血管の健康をサポートする入浴法などについて、教えていただきました。 愛知医科大学生理学講座教授

全身の機能を支回する自律神経

私たちの体の中でいろいろな信号を伝えている神

経は、脳と脊髄からなる「中枢神経」と、全身に張りめ

ぐらされた「末梢神経」に分かれます。末梢神経は主

に、「運動神経」「感覚神経」「自律神経」の 3 種類から

なります。

運動神経（筋肉に動きを指令）と感覚神経（目・耳・

鼻・皮膚から刺激を受ける）によって、ヒ卜は手足を

動かしたり温度を感じたりするととができます。一方

の自律神経は、生きていくために無意識で働きます。

心臓の拍動や呼吸、消化、発汗、体温調節、唾液分泌、

瞳孔開聞など、全身のさまざまな器官の動きをコン

トロールし、あらゆる内臓や器官を支配する重要な

役割を担っています。

自律神経は「交感神経」と「副交感神経」から構成

され、両者がバランスをとりながら働いています。

交感神経は、「闘争と逃走の神経（Fight & Flight）」

と呼ばれるように、「狩猟をする」「敵から逃げる」と

いった緊張時に優位になります。一方の副交感神経

は、「喰う」「寝る」といったリラックスする時に優位に

なります。

すなわち、交感神経は図 1 に示すように心拍数や

血圧を上げて体を迅速に動けるようにし、目の瞳孔

を聞いて物をよく見えるようにします。戦いの最中

に消化や排j世をするのは都合が悪いですから、胃

や腸の働きは抑制されます。副交感神経は反対に、

心拍数や血圧を下げて、瞳孔を閉じてリラックス

状態をっくり出すとともに、胃や腸を動かして消化

岩瀬敏

や排j世を促します。

自律神経の乱れによる不調

毎日を健康に過ごすためには、交感神経と副交感

神経がバランスよく、メリハリをつけて働くようにし

ていくととが大切です。しかし、シンプルな太古の暮

らしと全くかけ離れた現代社会の生活においては、

自律神経の働きが乱れてしまい、さまざまな不調に

悩まされる方が多くいらっしゃいます＊l。本来は活動

時には交感神経が優位に、休息時に副交感神経が

優位に働くべきなのですが、それがうまくいかなくな

ってしまったり、過剰に働いてしまったりするのです。

その背景には、仕事や人間関係のストレス、不規則

な食事や睡眠、更年期のホルモンバランスの乱れな

どがあります。

私は長年にわたり多くの患者さんと接してきました

が、特に多いのは、仕事や勉強が忙しくてストレス状

態が続き、交感神経が冗進し続けてしまうケースで

す。すると、血圧が上がる、夜眠れない、消化不良と

いった、さまざまな不調が引き起とされてしまいます。

また逆に、交感神経がうまく働かなくなって起立性低

血圧が起とり、眠気やだるさが続いて学校や職場に

行けなくなってしまうケースもよく見受けられます。

周りからは怠けものだと思われてしまいがちなので

すが、いくら本人が頑張ろうと思っても、体が応えて

くれないのです。

また、自律神経の働きは加齢によっても乱れてき

ます。年をとると、副交感神経の働きが低下してき

*l 「自律神経失調症Jという言葉は、国際統計分類や米国精神医学会では病名として認められてお59'、日本自律神経学会の用語集でも存在を認めてい芯い。日本では従来、
「内科などの外来診療において音頭的異常の認められ芯い不定愁訴」を便宜的にそう名付けてきたという背景がある。「自律神経失調症」という病気だと思い込み、隠れた別の
疾患を見逃すととが芯いよう、留意する必要がある。
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て、相対的に交感神経が優位になっ

ていくのです。すると緊張型になり、

血圧よ昇、不眠などの不調が出てき

ます。 収錨する 脳血管

m:!昆函ill.m

拡聾する

「原因はよくわからないけれど不調

が続いてつらい」という方の中には、

自律神経のバランスが乱れてしまっ

ている方が多いのですが、ご本人も

周りもなかなかそれに気づけず、欝

や神経症を併発してしまうとともあり

ます。

散瞳する三 目 ． 縮瞳する
近くを見る

高血圧と自律神経の関係

平成29年の国民健康・栄養調査

結果（厚生労働省）叫によると、 20歳

以よの高血圧（収縮期最高血圧が

140mmHg以上）の方の割合は、 男

性の37.0%、 女性の27.8%となって

います。日本人にとって高血圧は身

近な存在で、 注意する必要があると

いえるでしよう。

遍くを見る．

描聾する‘

心拍激増加

活動低下

弛緩する

収置する

汗を出す

収錯する

厨既 ・ 直掴

立毛筋

汗臨

血管

収縮する

1tt;拍数減少

活動促進

収縮する
（排尿・排便促進）

交感神経の緊張は、高血圧を招く

大きなファクターです。心拍数が上

がり血管が収縮するととで、血圧が

上がってしまうのです。ちなみに、も

う一つの大きなファクターは食塩で

す。食塩を摂りすぎると、 血液の浸透

圧を保つために全身をめぐる血液量 園1 交感神経と副交感神経が全身に及ぽす影響

が増え、高血圧が引き起とされます。

私が診療にあたった患者さんの中に、仕事のスト

レスで自律神経が乱れて交感神経が冗進し、血庄が

かなり高くなっている男性がいました。その方は定年

退職したらストレスから解放され、みるみる血圧が下

がったのです。自律神経と血圧の関連がよくわかるケ

ースでしょう。

また血圧は、 起きているときに高く、睡眠時は低下

し、目覚めに向かうにつれて徐々に上がってくるとと

が望ましいのですが、 自律神経の乱れによってとの

メリハリがなくなり、睡眠時にも高いままになってし

•2 平成29年圃島健康・栄聾嗣査結果の概要｛摩生労働省）
https://www.mhlw.go.J口／contenV1 0904 750/000351 576. pdf 

まうととがあります。との状態は血管にダメージを与

えてしまい、 動脈硬化などにもつながるので要注意

です。

メリハリのある生活が大切

自律神経の働きを整えるためには、 普段の生活で

どのようなととに気をつけたら良いのでしよう。

まず第ーには、 ストレスを減らすととです。私は臨

床の現場で、自律神経の働きが乱れている患者古ん
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には「あれも乙れもやらなくては」ι思い詰めてしまう

真面目な方が多いと実感しています。「明日できるとと

は今日やらない」「完壁でなくても及第点ならOK」「休

むときはしっかり休む」など、ほどよい「適当さ」を持

っていただくのが大切かι思います。

また、緊張を緩めてリラックスしたいときに効果的

なのが、ゆっくりと深呼吸をすることです。呼吸は自

律神経とつながりがありますが、一方で自分の意思

によってコントロールするとともできます。意識して

ゆっくりと深い呼吸をするととで副交感神経が優位に

なり、リラックス状態をつくれるのです。あわてている

時に落ち着くためにあえて深呼吸をしたり、ヨガやピ

ラティスで呼吸法を意識したりするととは、理にかな

っているわけです。

一方で、自律神経は刺激があまりなく交感神経が

働かない生活を続けていても乱れてしまいますから、

適度な刺激をつくるととも大切です。特に定年退職後

(JJV) 

5 

4 

血
3 

清 2 
量

。

の男性は、何もやるととがなくて家にともってしまうと

とが多く、注意が必要です。そ乙でおすすめしたいの

は、趣味を持っとと。私自身は写真が大好きで、撮影

方法をあれとれ考えては植物や動物を写し、良い刺

激をもらっています。また、ウォーキングなど手軽な

ものでも構いませんので、体を動かして交感神経を

働かせるととも大切です。

このように、心からリラックスして休む時間と刺激

を受けて活発に活動する時聞をつくり、メリハリのつ

いた生活を送るととを心がけていただければと思い

ます。

安全で健康的な入浴法

私は 1990年代から安全で健康的な入浴法の研究

を続けています。毎日の入浴で血行を良くしたりリラ

ックスしたりするととは、自律神経のバランスを整え

寧申
申副院

・炭聞ガス系入浴剤
0 さB逼（潰水）浴

。 5 10 

入浴剤店以後の時間

15（分）

n=l5，’pく0.01 ，”p<0.05

国2 炭酸ガス浴剤による血流増加作用

対象者：健康怠成人男子10名（20～37歳）及び成人女子5名（ 19～24歳）

気温22±1 ℃、相対湿度65土5%1と制御された室内にて、前腕部を水温38℃の高温水槽に入れ、基準と砿る血流を15分間

測定したのち炭酸ガス浴剤（5g）を水植に投入じて血流変動を測定。水槽中の炭酸ガス濃度｜志75ppm前後を示した。

出典；寓秀憲・久保裕一郎・江口泰輝（現花王株式会社栃木研究所）、河本知二，砂1Jll満・古元沼岡（岡山大学温泉研究所）（ 1 984)
人工炭霞滑に関する研究（第2報）炭酸ガス浴剤Jの皮膚血流増加作用と保温作用 日本温泉気候物理医学会縫誌，第47＇巻，22・25

4 KAO HE札JH CARE RE問肝



................................................................ 

る上で大切なととです。また、血管は拡張と収縮を繰

り返すととで弾力性を保ちますが、入浴は血管を拡

張させる効果が高いため、血管の健康を保つのにも

役立ちます。しかし入浴の仕方によっては、かえって

体に負担をかけてしまうとともあります。ここで、おす

すめの入浴方法をご紹介しましょう。

まず湯温ですが、あまり熱いお湯に入ると心拍数

や血圧が上がりすぎてしまうので、設定39～40℃く

らいのぬるめのお湯がおすすめです（通常の家庭の

浴槽湯温はヒトが入ると約 1 て下がります）。入浴時

聞は、ゆったりと 20分程度。しっかりと血管を拡張さ

せ、血行を良くするととができます。また、深いお湯

に入ると水圧が体に負担をかけるため、水深は控え

めにしたり寝湯にするのがおすすめです。

それから、お湯に溶けた炭酸ガスは血管の拡張効

果をさらに高めてくれるため、炭酸泉に入ったり炭酸

ガス入り入浴剤を使うこともおすすめです（図 2）。末

梢血管がしっかり拡張するとヒ卜は「あたたかい」と感

じるので、炭酸ガスの入っていないお湯より、炭酸ガ

スが溶け込んだお湯の方がよりポカポカと感じます。

特に、冷え性でお風呂に入つでもなかなか温まらな

いという方は、普段の入浴に炭酸ガス入り入浴剤を

取り入れると良いでしよう。

また、 高齢者の入浴中の事故を防ぐためには、心

拍数や血圧の上がりすぎに注意する必要があります。

若い方の場合、入浴すると血管がスムーズにしっかり

拡張するので、心臓に負担がかかったり血圧が急上

昇したりするととはありません。しかし高齢者の場合

は血管が硬くなってしまっているので血管がなかな

か拡張してくれず、心拍数や血圧がどんど、ん上がって

しまうことがあるのです。さらに、加齢によって皮膚

の感覚が鈍くなり、 熱さを感じにくくなるととも問題

です。 39～40てくらいのお湯では温かく感じられず、

ついつい湯温を上げてしまうのです。血管の拡張を

効果的に促進して温かさを感じさせる炭酸泉や炭酸

ガス入り入浴剤は、高齢者の安全で快適な入浴のた

めにも、役立つでしょう。

さらに、安全で健康的な入浴は快眠にもつながり

ます。寝つきを良くするためには、体温を 1 目上げて

から下がっていくときに眠りに入ると良いととがわか

っています。入浴で体を温め血管を拡張させておけ

ば、逃げる熱が多くなり、 すーっと体温が下がってい

くので、そのタイミングで寝れば質の良い睡眠がとれ

るのです。

広い視野に立ち
毎日の生活を見置す

病院で患者さんと接していると、不調の原因を探っ

たり、効果的な治療を行ったり生活習慣改善のアド

バイスをするためには、幅広い視野に立ってその方

の生活を見つめる必要があると強く感じます。例え

ば、「夜眠れないから睡眠薬が欲しい」と訴える患者さ

んはとても多いのですが、睡眠薬を処方して眠れるよ

うにするのは一時的な対処法で、本当にその方を救

うととにはなりません。その背景にストレスはない

か、食事習慣は整っているか、入浴法は適切か、日中

の活動量は足りているかなどをしっかり確認し、問題

があれば、ストレスを減らしたり生活習慣を改善する

ように働きかける必要があるのです。

保健師や栄華士のような人々の健康づくりを支える

立場の方には、自律神経が体にどのように影響し、自

律神経を整えるための生活習慣がどういうものかを

長日っていただきたいと思います。そして、 保健指導に

あたる際には、対象となる方がど、のような生活を送っ

ているのか、ストレスをためていないかなどをしっか

り考え、『1）ラックスする時閣をつくるとと」「没頭でき

る趣味を持つとと」「健康的な入浴法」などについてア

ドバイスし、健康的な日々を送れるように導いていた

だければ幸いです。

岩瀬敏 w，制州1
夏知医科大学生理学書座教授

1980年名古屋大学医学部事業. 1986年名古屋大学大学院医学研究
科中退.1尊士（医学、 1991 ！年）。日本自律神経学会常任理事．日本発汗
学会理事．日本字問航空環境医学会理事．名古屋第二伝十字病院神経

内科医師‘名古屋大学環境医学研究所助手、スウェーデン王国イ工ーテ

ポυ大学医学部‘名古屋大学環境医学研究所助教授を経て、 2005年4
月憂知医科大学助教授、 2007年4月間准教授、 2007年7月から現臓．
30年間以上にわたり、自律神経の研究と自律神経疾患患者の治療にあ

たる．宇宙空間における自律神経の働きについてや、 人工重力による対
抗措置研究に従事している．
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研究・健康レポート 1

血管を守る生活習慣

医師として健康診断や診療に携わりつつ、健診データをいかした
疫学研究に取り組む船津和夫先生。専円である消化器（肝臓）に関して、

コーヒーの肝機能改善効果に着目した疫学研究を行っています。 / 
多くの受診者に接してきたお立場から、生活習慣病の予防法や疫学研究の
最前線についてお話しいただきました。 公益財団法人三越厚生事業団顧問

健診受診者の3人に t 人が脂肪肝

私は長年、医師として三越総合健診センターにお

いて健康診断に携わってきました。三越総合健診セ

ンターの健康診断受診者は、年間およそ 1 万4000

人。大部分の方が企業と契約しているため、受診者

は 30～65歳が中心で、 10年以上にわたって受診を

続けるケースが多いのが特徴です。

健診の最近の傾向としては、高血圧や糖尿病とい

った生活習慣病の増加を実感しています。そのベー

スには内臓肥満に基づく肥満者の増加があり、とくに

男性は肥満やメタボの関係で異常値を示す乙とが多

いです。受診後は、診断結果の数値を基準値と比較

して、自分の健康状態を把握するととが大切です。

私の専円である肝臓に関しては、肥満者の増加と

ともに、肝臓に脂肪が蓄積される脂肪肝＊1が近年急

速に増加しています。肝機能異常は健診受診者の

35%を占めるまでになり、その大部分が脂肪肝によ

るものと考えられています。脂肪肝は心筋梗塞や狭

心症、脳梗塞といった血管系の疾患につながるため、

早期に発見して対策を講じる乙とが必要で、すが肝臓

は「沈黙の臓器」といわれ自覚症状がほとんどないた

め、早期発見の面からも健診が重要になります。

健診で脂肪肝を診断する際は、血液検査のAL丁、 Y

-GTP の数値をチェックします。乙のとき注意したいの

が、単年の数値だけを見るのではなく、過去数年分

の数値と比較する乙と。たとえ数値が正常範囲内で

も、前年に比べてAL丁、 y-GTPの値が上がってきた

ら、肝臓への脂肪の蓄積を疑う必要があります＊20

*1 脂肪肝

船津和夫

高血圧、脂肪肝へのコーヒーの効果

過剰飲酒は高血圧の危険因子の一つです。 2000

年頃に過剰飲酒者にみられる高血圧は飲酒量よりも

y-GTP に相関するととが報告され、その頃、圏内外

で「コーヒーを飲むといGTP の値が下がり、肝機能が

改善される」という研究結果が発表されました。そ乙

で私は、「 y-GTP と血圧が関係しているのなら、アル

コーjレを飲む高血圧の人がコーヒーを摂取すれば血

圧が下がるのではないか」と仮説をたて、臨床実験を

行いました。実験は、日常的にアルコールを摂取する

42名の男性を対象に、コーヒーを飲む時期・飲まな

い時期を各 4週間設けるものでした。乙の実験によ

り、コーヒーを飲んでいる聞は血圧が下がるととがわ

かったので、す＊3。コーヒーに含まれるク口口ゲン酸な

どポリフ工ノールの抗酸化作用が、血圧を下げるよう

です。

次に、私の専円である肝臓についてコーヒーとの関

連を調べました。乙の頃までに健診の問診票に「コー

ヒーを 1 日に何杯飲むか」という項目をつくり、そのデ

ータを活用したのです。 4,554人の健康な成人のデー

タを、アルコールを多く飲む人・あまり飲まない人、

肥満の人・肥満でない人の 4 群に分け、さらにコー

ヒ一飲量の程度別に計 12群に分け肝機能をみたと乙

ろ、アルコール量や肥満の有無にかかわらず、コーヒ

ーが肝機能を改善するととがわかりました（表 1 ）。

当時、海外では肝炎、肝硬変、肝がんなどの肝機

能障害とコーヒーの関連について多数の研究が行わ

れていましたが、脂肪肝との関連を調査した研究は

ありませんでした。そとで私は、健診データを用いて、

全肝細胞の30%以上に脂肪が貯留している状態。人間ド‘ツクでは腹部超音波（エコー）で診断するが、一般的な健診ではエコーは診断項目外のため、
血液検査の結果か5診断する。ただし、脂肪肝では血液検査は基準値内のことがしばしばあるため、経年変化をみることが大切です。
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「単年度調査」と「5年閣にわたるコーヒ一飲量の推

移」というこつの調査を行いました。

「単年度調査」では、健康な男性1,612人の 1 目あ

たりのコーヒーの飲量（杯数）を 1999年と2004年で

比較し、脂肪肝との関係をみました。すると、肥満度

は脂肪肝に関係しており、コーヒーは脂肪肝の発生

を抑えている可能性がある乙とがわかりました。

『 5 年聞にわたるコーヒー飲量の推移」では、「単年

度調査」の 1,612人から、 5年間でE常肝から脂肪肝

になった人（A群・ 164人）と、 5 年後も正常肝のまま

の人でA群と隼齢やBMI、調査開始時のコーヒー飲

量が似ている人（B群・ 328人）の 2群をつくり、 1999

年から 2004年にかけてコーヒー飲量の推移を比較し

ました（図 1)。との結果、脂肪肝になった人はコーヒ

ー飲量が減っている乙とがわかり、コーヒーを飲むと

とは脂肪肝の発生を抑制するという結論に至りまし

た。最近、 10年間にわたる同様の調査を行いました

が、やはり、 10年間で脂肪肝になった人はコーヒー

飲量が減っているという結果が出ています。

とれまでのさまざまな研究で、コーヒーを毎日飲

む乙とは、脂肪肝だけでなく、 寓血圧、糖尿病といっ

た生活習慣病の改善に効果があるととがわかってい

ます。身近なコーヒーを 1 日に 2～ 5杯飲むだけで

効果があるので、 改善策として手軽で取り入れやす

いと思います。ただし、コーヒーは胃酸を分泌するの

で胃潰虜の方や、カフェインが影響する不整脈の方

は控えていただいたほうが良いでしょう。

社会全体で生活習慣病対策を

冒頭で、生活習慣病が増加傾向にあると述べまし

たが、生活習慣病は30代から徐々に進行して、脳血

管障害や心臓病といった症状が現れるのは60歳以

降というととが多いのです。対策としては、症状が出

ない30代から正しい生活習慣を身につけ、体重管理

を待うととが重要です。体重lζ聞しては、数値的には

肥満ではなくても、 20歳の時の体重から 10キロ以上

増えないように留意するζとが必要です。

健診結果でBMIの数値が25以上になった方と面

談を行い生活習慣について伺うと、仕事が忙しくて生

活が不規則な方が大多数です。栄養士や保健師とい

った専門職の方々には、工レベーターではなく階段

・2 三越総合健診センターでl革、 3年問分のデータを比較することで、 より詳細
に状芳捷把握している．

衰1 アルコール非多飲者・多飲者における
コーヒー飲量別告群の基礎データ

~ ーーーーーーーーーーー－－＂＇l,.=J民主主，忌・－・E・－・E・－
璽重重~I 割問看 日 間者
コーヒー個 無敵群少飲群多飲群無飲群 少飲群 多飲群
対象者豊富 161 1447 745 57 45目 白謁

年障 42士12 47士11 47土1日 45士11 4日土10 4批且

BMI 21.5士2.0 21.8士2.0 21.7士2.0 27.7士自白血1.8 26.7：士1.6

AST 22土B 22:土B 20土B 29土12 2日土18 E日土10

ALT 23士14 23土12 包士14 44士32 41却4 37士22

y-GTFl 27：胡O E位四 割坦3 39土23 4日胡4 33土23

•.+fol r＂°＂~＇ E・E・－・E・－;,11胆＝i~＂＂＇~＝－・E・－・E・－－
里担室副「ー 糟漏 一寸「一 間者
コーヒー岨 無飲群少飲群多飲群鏑飲群 少飲群 多飲群

対縁者自由 73 751 315 19 210 89 

年働 48土11 50土日 48ｱ8 47土8 4批B 4批B

BMI 22.l士1.9 21.!社1.9 21.舷2.0 27.1土l.B 26.B土1.7 26.B土1.5

AST 27ｱ19 25士13 23胡 46士63 29士12 26士7

ALT 27ｱ14 25:土13 23土14 4鮎41 3日±22 3牡15

y-GTP 57：士63 52士67 36士宮7 94士115 69士:71 55曲目

日本醤事新報 No.4253(2005年）より飯粋

コーヒーを飲むことは脂肪肝の発生を抑制すると考え5れる
3.2 

Pく0.0001
コ 3.0

ヒ
I 2.8 

歪 2.6 ..........・·－－－－－－－
~2.4 脂函孟・－…・、＼

2.2 
1智9 2000 2001 20但 2003 卸~4年

｜脂肪闘し 4盟各卜一一一→11臨時生 164名
’脂肪E刊挺発生 328名

園1 5年聞のコーヒー飲量の推移と脂肪肝発生との闘係
｛調査開始時の年齢・肥満度・コーヒー飲量をマッチした症例の解析｝

Funatsu k回 al目；‘幻灯泊Iof HI.詔肋＆旋mce,57（町406-413(2011）より作成

を使うなど日常生活で運動量を増やす乙と、夕食が遅

くなる場合は18時頃に軽食をとるなど、 日頃の心が

けが重要なととを伝えていただければι患います。

不規則な生活を変えるためは、厚生労働省が提案

する「働き方改革」も有効だと考えます。残業時聞を

減らすととは、 ストレスを減らすだけでなく、生活習

慣の改善にも役立ちますし、ひいては医療費の削減

にもつながるでしょう。正しい生活習慣のために、社

会全体で取り組むととが求められています。

船津和夫 Funatau Kazuo 

公益財団法人三越厚生事業回顧問

1971 年慶慮義塾大学医学部率業後、慶慮義塾大学内科消化器科lこ入

局。 1976年より80年まで、力ナダ・トロント大学病理学教室に留学．
1980年より、東京歯科大学内科助教授。 1995年三越総合健診セン

タ一所長、 2008年理事に就任。 2012年より現職。鹿慮義塾大学非常勤

講師、東京歯科大学非常勤講師を併任。日本内科学会認定医。日本消化

器学会専門医。日本肝臓病学会専門医。人間ドック健診専門医－指導医。

•3 カフェインの影留で血圧が上がるととも想定していたが、 カフェインの効果は
一過性で、コーヒーを飲み慣れている人の場合le!:. 血圧にはほとんど影・が
芯いことが報告されている．

臥OH臥目H CARE REPORT 7 



研究・健康レポート 2

高血圧を予防する食事・食環境

血管の健康を考えるうえで、食事は大きな役割を果たしています。
健康的で豊かな食生活を発信し続ける女子栄養大学の石田裕美先生に、
毎日の食事で食塩摂取を控える方法、外食や中食も含めた社会的な食環境整備の勤き、

身体に良い食事をしっかり摂る食体験の大切さなどについて教えていただきました。

食塩摂取を控えるための食事の工夫

食事と血圧には深い関係があります。食塩の摂り

すぎは高血圧を引き起とし、動脈硬化や脳梗塞にも

つながります。高血圧は自分では気がつきにくく、

年に一度の健康診断で判明した時には身体に悪影響

を及ぼしているとともあります。

では、毎日の食事で食塩の摂りすぎを防ぐにはどう

したら良いのでしょうか。まず理想的なのは、自宅で

調理する機会を増やすととです。

中食は保存安定性を付与する目的でも食塩が添加

されていますし、多くの方々に満足してもらえるよう

相対的にしっかりした濃い味になっています。自宅で

料理をつくるときには、新鮮な食品素材のおいしさを

つくりたてで堪能するととができます。味のみならず、

香りや食感なども含めておいしさを味わうととができ、

健康にも良いです。

調理の工夫でも食塩摂取量を抑えられます。表面

にしっかり味をつけて中身は素材の味を生かすとと

で、控えめな食塩量でもおいしく感じられるのです。

また、私が研究に参加した中に「トマト減塩食」と

いうものがあります。乙れはうま味成分グルタミン酸

を含むトマトやトマ卜ソース、トマトケチャツプを味噌

や醤油などの代わりに使い、物足りなさを感じさせず

に減塩を達成するものです。とういった調理の工夫も

楽しみながら、減塩メニューのレパートリーを増やし

ていただくのも良いでしよう。

とのように、自宅で調理をするととは、健康に適し

た昧に調整する機会につながり、その味覚的体験が、

味の濃さに対する晴好の形成にもつながります。

キ1 「スマートミーJI!』の審査・認置を行うコンソーシアム参加団体

女子栄養大学栄養学部実践栄養学科給食・栄養管理研究室教授

石田裕美

減塩ばかりを気にかけるのではなくカリウムを積

極的に摂取する乙とも大切です。カリウムは野菜や果

物、豆類に豊富に含まれていて、ナトリウムの排池を

促し血圧を下げる働きがあります。ナトリウム／カリウ

ム比を下げるととも考慮しましょう。

社会的な食環境整備

共働き世帯や一人暮らしが増えた今、外食や中食

を利用する機会は増え続け、と、れくらい食塩を摂って

いるかがわかりにくくなっています。また、味の感じ

方は人それぞれで、濃い味に慣れ食塩の摂りすぎに

気がつかない人もいます。国が「健康寿命延伸」を目

指す中で、外食や中食を含めた社会的な食環境整備

が求められているのです。

その一環として 2018年度にスター卜したのが「健

康な食事・食環境認証制度」（通称：スマー卜ミーjレ）。

健康的な外食・中食・給食を提供する店舗や事業所

を認証し、消費者に利用してもらおうというものです。

スマー卜ミールは、「主食＋主菜＋副菜」か「主食＋

副食（主菜、副菜）」の 2 パターンで、エネルギー量、

食塩相当量、野菜量などの基準が定められています

（図 1 ）。認証審査は、日本栄養改善学会や日本高血

圧学会など 10学協会＊1が行います。第 1 回の認証数

は、外食部門が25、中食部門が 11 、給食部門が34。

乙の事業が今後もっと世聞に認知され、認証事業者

が増えていくととを期待しています。

また、住みやすいまちづくりの一環として食環境整

備に取り組む自治体も増えています。スマー卜ミール

の認証を受けたお店の中には個人経営店もあり、そと

日本栄養改善学会、日本給食経営管理学会、日本高血圧学会、日本糖尿病学会、日本肥満学会、日本公衆衛生学会、健康経営研究会、日本健康教育学会、日本腎臓学会、日

本動脈硬化学会
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を自治体の管理栄養士が支援している

ケースもあります。社員の健康づくりに

力を入れ健康経営を目指す企業も増

え、社員食堂のメニューを工夫し、栄

養成分表示などの栄養情報も提供して

います。とのような社会的な食環境整

備がさらに進めば、人々が健康的な食

事にアクセスしやすくなるでしょう。

1 食あたりの提供エネルギー量（2段階）による分類

①「主食＋主菜＋副菜」パターン 『ちゃんと』 『しっかり」
450～650kcal未満 650~ 850kcal 

項目

回謹謹’
~蓮司

食品等

飯、めん類、パン

魚、肉、卵、大豆製品

野菜、きのこ、いも、海藻

食塩相当量

飯の場合 飯の場合
150～lBOg（目安） 170～220g（目安）
60～120g（目安9 90～150g（目安）

140g以上 140g以上

3.0g未満 3.5g未満

注）副菜は、副菜1 を主莱の付合せ等とし副菜2を独立した小鉢とする方法、或いは副菜1 と副菜2を合わせて
1 つの大き芯副菜とする方法主主ど、メ＝ューにより自由lこ工夫をしても構いません。

②「主食＋副食（主菜、副菜3』パターン 「ちゃんと』
450～650kcal未満

『しっかり」
650～85Dkc咽l

飯の場合
項目 食晶等

飯の場合

鴫覚を育てる体験が重要 圃－＝＝－・＂•圃 飯、めん類、パン 150～lBOg（目安） 170～220g（目安）
100～lBOg（目安）

140g以上
]-" 魚、肉、卵、大豆製品、 70～130g（目安q

E:F·~寸~，－，~錨四 野菜、きのこ、いも、海藻 14Dg以上

適切な食塩量で素材の味を生かした

食事を日常的に食べていると、その味

食塩相当量 3.0g未満

図 1 スマートミーJレの基準

3.5g宋満

をおいしいと感じるようになります。し
※「スマ トミル」パンフレット（「健康芯食事・食環境」推進事業事務局作成、 2018.08.01 版）より作図

かし、味の濃い食事ばかりを食べていると、健康的な

食事を「物足りなしリと感じるようになります。身体に

良い食事の味を自分の身体で覚えるととが大切なの

です。特に、味覚が発達する途中の小さなお子さん

は要注意です。食べるものを自分で選べませんし、小

さな頃から濃い昧ばかりを食べていると、濃い味付

けに慣れてしまいます。

また、私が非常に大切だと思うのは、食卓を囲んだ

家庭におけるコミュ二ケーションです。最近は食事中

もテレビやスマホに意識が向かい、会話が乏しいケ

ースが見受けられます。とれでは味が記憶に残りませ

んし、相手がおいしいと感じているかもわかりません。

味付けにもそれほど注意をしなくなるでしょう。食事

中は食べるととに集中して、「おいしい？」「ちょっとしょ

っぱいかな？」と、自分の味覚と相手の味覚を比較し

て、自分の味覚にズレが生じていないか確認するとと

も普段の健康づくりに大切ではないかと考えていま

す（加齢による味覚の変化にも気がつくかもしれませ

ん）。そして、手づくりの優しい味わいの料理を、一緒

に感想を言いながら食べる時聞を楽しんでください。

時代の変化と一人ひとりの状況に向き合う

50年前と今の日本人の食事内容は大きく異なりま

す。昔は濃い味のおかずでお米をたくさん食べるス

タイルでしたが、今は食のバリエーションが豊かにな

り、お米の消費量は減少傾向です。一方で外食や中

食が増え、そ乙をどう健康的な食事にするかという

課題が生まれました。とのように、日本人の食生活は

時代とともに変化します。仕組みゃ基準をつくっても

決して慢心せず、時代時代の課題に対処し続けなけ

ればなりません。

健康な食事づくりには、多くの要素が絡んでいます。

「 1 食の食塩摂取量を何グラム以下にする」などと数

値を守るととが目的で食事を計画するのではなく、

個々の年齢、体格、生活習慣、運動習慣（汗を多くか

いたときには塩分・ミネラルの補給が必要になりま

す）、他の栄養素の摂取状況なども考慮に入れて、食

事を整える必要があると思います。また、いくら身体

に良くてもおいしくなければ摂取するととにはつなが

りません。栄養士や保健師など人々に栄養指導をす

る立場の方には、数値目標の意味を理解した上で、

日本人の食生活の変遷、一人ひとりの食事や生活状

況を見つめ、柔軟な食事指導に努めていただければ

と思います。

石田裕美 Ishida Hiromi 

女子栄養大学栄養学部実践栄養学科給食・栄養管理研究室教授

女子栄養大学大学院栄養学研究科栄養学専攻博士課程修了。栄養学博

士。管理栄養士。女子栄養大学栄養学部助手、同学部専任講師、同学部

助教授を経て、 2005年4月か5現職。日本給食経曽管理学会理事（産

学連携委員会委員長）、日本栄養改善学会評議委員（食環境整備推進委

員、園際活動推進委員）、日本栄養・食糧学会誌編集委員芯どを務める。

食のスペシャυス卜として、健康的芯食事や食環境の大切さを広く発信し
続ける。主な著書｜こ『給食マネジメント論』（共著、第一出版、 2011 ）、『か

らだの科学増刊これからの管理栄養士』 （共著、日本評論社、 2010）、

『骨粗震の人の食事』（共著、女子栄養大学出版、 2003）芯ど。
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映画にみる付以サョメ・
「デーヴ」

(93年、アイヴアン・ライトマン監督）

「替え玉マ、屯人の役に立つ仕事がマ宅た。嬉しかった・・・・・－」
一一脳卒中で大統領と入れ替わったソックリさん、ホワイトハウスの陰謀と戦う！

fお集りの皆さん！当店の車は・・ j。シボレーの秋季販

売会。星条旗模様のネクタイで豚に乗って現れたのは、ボル

チモアにある小さな人材派遣会社の社長で44代大統領ミッ

チェルに瓜二つの中年男、デーヴ。 I本当にソックリね！ J 。

大喝采の中、大統領S Pがジッと見ており、彼が帰宅すると

「重症の脳卒中。障害が脳全体に及び植物状態」

f手を振って車に乗り込むだけj。大統領の遊説先ホテ

ル。ウキウキの“替え玉”デーヴ、支持者に見送られてSp 

とリムジンヘ。その頃、ホテルでは大統領が不倫中に倒れ、

再起不能に＇ rデーヴを帰すなj。大統領の座を狙う主席

補佐官ボブはS Plこ緊急連絡。外遊中の副大統領には内緒

のまま“軽症”と発表し、自分が執務代行ヘ。

I大丈夫。工レン夫人にはバレない。不仲で口もきかな

いj。ホワイ卜ハウスに到着したデーヴ、事の重大性に青

ぷ／

/ 

ざめるもボブに押し切られ、早

速、夫人と共にバルコニーから

手を振り、復帰アピール！仲睦

まじい夫婦を演じた工レン、アッ

という聞に別室に消えた・－。

くも膜下出血の死亡率Iま高い
【監修】公益財団法人結核予防会理事

総合健診推進センター所長宮崎 滋
日本では 1 年間に約29万人が脳卒中を発症します。脳卒中は

脳梗塞等の虚血型と、脳出血やくも膜下出血等の出血型の二つ

に分けられます。くも膜下出血は全脳卒中の 10%に過ぎません

が、発症すると二人に一人は死亡します。死t率が高いのは、脳動

脈癌破裂により急激に血液が頭蓋内に広がって脳圧が高まるた
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替え玉とファーストレディー、福祉で連帯

分刻みの公務の中、夫妻で“子供福祉施設”訪問。子

供達に優しく接すると工レンは喜ぶも、ボブは冷酷にも

福祉費カッ卜。「工ッ？ J。デーヴは密かに友人会計士に頼

んで他予算と組み換え、ボブを後目に“福祉予算復活”

の陰謀を察し、出て行こうとする。 fそれなら僕もj 。 2人は

荷物を纏めて街に出るが、福祉への想いを語り心を通わ

せると、再びホワイ卜ハウスヘ。 I今、出来る事をしようJ 。

I福植に予算をj。工レンとの約束に従って提案すると、

ボブは I大統領汚職をばらすそj。しかし、替え玉に脅し

は効かず、デ－ヴは議会を招集、“汚職首謀者はボブ”

の証拠を手に国民に詫び、次に“失業者ゼ口法案”を発

表するや壇上で倒れ、緊急搬送ヘ。救急車内で再び本物

と入れ替わったデーヴ、大統領の入

院を見届け、そっと立ち去る・・。

・ 映画の見所 ・
「今回の脳卒中は重症。再起不能J 。ボブは逮捕

され、副大統領が大統領代行に。 5か月後、大統

領は死去、副大統領が45代大統領に就任した

頃、ボルチモア市議に立候補したデーヴの元にボ

ランティアが来る。それは工レンだった！ 「デーヴ」
本物と替え玉の2役にはキュー卜な笑顔が魅力的 日！？悶Y _2 ＇.~~1円＋税
なK ・クライン。工レン役のS・ウィヴァーなど名優 発売主：ヮ」長一・プラザ」ス
描いの上、議員やキャスターら本人の出演で現実 ホームエンターテイメント

。 1993 Warner Bros. En也由inmen I c. 

感も満載。誰もが楽しめる温かな人間喜劇。 All r酌也陪鑓N凶

め、脳血流が低下し脳機能が障害されるからです。

脳動脈癌は脳血管の分岐部にできる膨らみで、大きくなるほど

破裂しやすくなります。脳ドックなどで未破裂脳動脈癌が見つか

れば、予防的にクリップで動脈癌を塞ぐ手術や、カテーテルで動

脈癌内にコイルを詰める手術が行われます。しかし、破裂の確率

が低いと判断されれば、 MRI検査等で経過をみます。

くも膜下出血の危険因子は高血圧や喫煙、飲酒なので、予防

には降圧や禁煙、節酒が勧められます。



111a 
2018年度第16固花王健康科学研究助成受賞者11 名が決定

厳正な審査の結果、 2018年度の研究助成受賞テーマとして、下記のとおり決定いたしました。なお、 1 年後に研究

成果報告会の開催を予定しております。

氏名（所属） 研究テーマ名

エネルギー代謝、循環機能、運動生理恕どに関する研究

藤川 誠 糖尿病とアルツハイマー病の血液エネルギー代謝
（東京医科歯科大学大学院医歯学総合研究科） 一予防と先制医療のための早期診断を目指してー

原口省吾 人工的な光環境が胎児の内分協系へ及ぼす影響の解明
（昭和大学医学部）

小倉正恒 HDLを真に「善玉」たらしめる脂質分子の探索
（国立循環器病研究センター研究所）

米山 鷹介 ヒト肝オルガノイドの炎症・糠維化における細胞間情報伝達の役割
（東京医科歯科大学統合研究機構）

細川 健太郎 テロメア結合因子による代謝制御機構の解明
（九州大学大学院医学研究院） ーヒト造血幹細胞の老化制御技術の開発一

栄養、運動拡どに閲する実践活動研究

二連木晋輔 ヒト褐色脂肪組織の新規評価法の開発と小児への戸外運動の効果
（独立行政法入国立病院機構京都医療センター）

中西 由季子 食後血糖応答の可視化ツールによる行動変容促進効果の検証
（人問総合科学大学入問科学部） 一中小企業の健康経営に資する糖尿病予防の栄養・運動プログラムの開発一

黒坂志穂 BONEプログラムが中高年の骨密度及び歩行指標に及ぼす効果
（広島大学教育学研究科）

特定研究テーマ1. 脳・神経機能と生活行動に閲する研究

松永直哉 マイクロ電流刺敢による脳の体内時計活性化技術の開発
（九州大学大学院薬学研究院） 一マイクロ電涜刺激が体内時計を活性し健康寿命を延長させる？一

南彰 食品衛生糖鎖学を基盤とした新たな認知症予防戦略の構築
（静岡県立大学大学院薬学研究院）

特定研究テーマ2. 感染防御に闘する研究

山本秀輝 インフルエンザ重症化制御に向けた宿主免痩応答の解明
（新潟大学研究推進機構超城学術院） -c型レクチン受容体に着目してー

〈研究助成について〉

花王健康科学研究会は、少子高齢化社会における、萌芽的な健康価値の創造およびそのしくみの構築に関した研究に助成

を行っています。過去の研究助成テーマは、 https://www.kao.com/jp/healthscience／か5ご覧いただけます。
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Ka~ 
自然と圃和する

ところ豊かな毎日をめざして

花王健康科学研究会について

花王健康科学研究会は、学術の振興、国民の健康掴進への貫献を目的に、研究者への研究助成、 KAOヘルスケアレポートによる最新の研究情報提供を
行っています. . ホームページ＆既刊のヘルスケアレポートについて
ホームページでlil:.研男助成やヘルスケアレポートをご覧いただげます
(https://www.kao.com/Jp/healthsclence/].
勉強会芯どで既刊のヘルスケアレポートをご希望の方は、花王健康科学
研究会事書店局まで8問い合わせください．

4惨み砿さまの声をお寄せください
KAOヘルスケアレポートでは‘みなさまの声を生かした紙面づくりを考えて
います．レポートを読まれたご感想や、今後取り上げてほしし、特集テーマ、
み怒さまが取り組んでいる生活習慣病予街や健康づくり1;;.どを、F似ま悶a:
E引1ailにてお寄せください．

縦花主のポリフ工ノーJレ研究をはじめとした『栄彊代耐の研究開発J情報！ct https://www目同o.com/jp/nutrition／で紹介しています．

KAO HEALTH CARE REPO悶 No.印刷時12月10日新

...発符：稽王値康科学研究会，z，局（担当：吉本）
干131 ・8501 東京都・田区文語2・1・3 TEL：臨-5630・747自 FAX：叫-563~7260 E-mail : kenkou吋Okao.co.jp


