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縺ｯ縲∬р雉ｪ莉｣隰昴↓髢｢繧上ｋ驕ｺ莨晏ｭ舌↓逡ー蟶ｸ縺後≠縺｣縺ｦ縲� LDL

蜿怜ｮｹ菴薙′谺｠謳阪＠縺溘ｊ縺�∪縺丞ロ縺九↑縺�明謔｣縲� 10莉｣ﾂｷ20

莉｣縺ｨ縺�≧闍･縺�｠�°繧� LDL繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺御ｸ翫′繧翫��

蜍戊ц遑ｬ蛹悶′騾ｲ陦後＠繧�☆縺上↑縺｣縺ｦ縺励∪縺�∪縺吶�よ律譛ｬ縺ｧ

縺ｯ縲� 200'"'-'500莠ｺ縺ｫ1莠ｺ縺ｮ蜑ｲ蜷医〒縺�ｋ縺ｨ縺�ｏ繧後※縺�∪

縺吶�り�霄ｫ縺ｮ霑題ｦｪ閠�↓闍･縺上＠縺ｦ蜍戊ц遑ｬ蛹悶↓縺ｪ縺｣縺滓婿縺�

縺�◆繧翫�∬凶縺��縺ｫ閼りｳｪ逡ー蟶ｸ逞�→險ｺ譁ｭ縺輔ｌ縺滓婿縺ｯ縲√�悟ｮｶ

譌乗�ｧ鬮倥さ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ陦�逞�°繧ゅ＠繧後↑縺��阪→縺�≧諢剰ｭ�

繧呈戟縺｡縲√〒縺阪ｋ縺｠縺第掠繧√↓蛹ｻ逋よｩ滄未縺ｫ逶ｸ隲�☆繧九％縺ｨ

繧偵♀縺吶☆繧√＠縺ｾ縺吶��

遘√ｂ螟壹￥縺ｮ螳ｶ譌乗�ｧ鬮倥さ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ陦�逞��謔｣閠�＆

繧薙ｒ險ｺ縺ｦ縺阪∪縺励◆縺後�∽ｻ翫�豐ｻ逋よｳ輔ｄ阮ｬ縺碁�ｲ豁ｩ縺励※縺�

縺ｾ縺吶�縺ｧ縲∵掠縺�≧縺｡縺九ｉ驕ｩ蛻�↑蟇ｾ遲悶ｒ陦後∴縺ー縲∝ー�擂縺ｮ

繝ｪ繧ｹ繧ｯ繧帝∩縺代ｋ縺薙→縺後〒縺阪∪縺吶��

荳ｭ諤ｧ閼りが縺ｮ蝓ｺ遉守衍隴�

鬟滉ｺ九°繧画曹蜿悶＠縺溘お繝阪Ν繧ｮ繝ｼ縺ｮ縺�■縲∽ｽｿ縺�″繧後↑

縺�お繝阪Ν繧ｮ繝ｼ縺ｯ荳ｭ諤ｧ閼りが縺ｫ縺ｪ繧翫�∫坩荳玖р閧ｪ繧��閾楢р

閧ｪ縺ｪ縺ｩ縺ｮ閼りが邨�ｹ斐↓闢�∴繧峨ｌ縺ｾ縺吶�ゆｸｭ諤ｧ閼りが縺ｯ縲∽ｽ�

繧貞虚縺九☆繧ｨ繝阪Ν繧ｮ繝ｼ貅舌→縺ｪ繧九�∽ｽ捺ｸｩ繧剃ｿ昴▽縲∝�閾薙ｒ

菫晁ｭｷ縺吶ｋ縲√け繝�す繝ｧ繝ｳ縺ｨ縺ｪ繧九↑縺ｩ縲∽ｺｺ縺ｮ菴薙↓縺ｨ縺｣縺ｦ螟ｧ蛻�

縺ｪ蠖ｹ蜑ｲ繧呈戟縺｣縺ｦ縺�∪縺吶�ゅ＠縺九＠鬟溘∋驕弱℃繧�｣ｲ縺ｿ驕弱℃

縺ｧ驕主臆縺ｫ閼りが繧�ｳ門�繧呈曹蜿悶☆繧九→縲∬｡�豸ｲ荳ｭ縺ｫ荳ｭ諤ｧ閼�

*1 蜴夂函蜉ｴ蜒咲怐縲梧�莠ｺ逞�渕遉手ｪｿ譟ｻ縲� (l961-l 962) 
*2 繧｢繝｡繝ｪ繧ｫ蜈ｨ蝗ｽ蛛･蠎ｷ隱ｿ譟ｻ(NationalHealth Examination Survey l 960-l 962) 

閧ｪ縺悟｢励∴縺ｦ縺�▲縺ｦ縺励∪縺�∪縺吶��

荳ｭ諤ｧ閼りが蛟､縺ｨHDL繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺ｫ縺ｯ騾��逶ｸ髢｢

髢｢菫ゅ′縺ゅｋ縺薙→縺後ｏ縺九▲縺ｦ縺�∪縺吶�ゅ∪縺溘�∽ｸｭ諤ｧ閼りが蛟､

縺御ｸ翫′繧九→LDL繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ縺悟ー丞梛蛹悶＠縺ｦ縲瑚ｶ�が

邇峨�阪→蜻ｼ縺ー繧後ｋ繧ｹ繝｢繝ｼ繝ｫ繝�Φ繧ｹLDL縺ｫ縺ｪ繧翫�∬｡�邂｡螢√�

蛯ｷ縺ｫ蜈･繧翫ｄ縺吶￥縺ｪ繧翫∪縺吶�ゅ▽縺ｾ繧翫�∽ｸｭ諤ｧ閼りが縺ｯ髢捺磁逧�

縺ｫ蜍戊ц遑ｬ蛹悶ｒ騾ｲ繧√※縺励∪縺��縺ｧ縺吶��

荳ｭ諤ｧ閼りが縺ｮ蛟､縺ｯ讌ｵ遶ｯ縺ｫ鬮倥￥縺ｪ繧九％縺ｨ繧ゅ≠繧翫�∫ｧ√�

20,000mg/dL縺ｨ縺�≧繝峨Ο繝峨Ο縺ｮ陦�豸ｲ繧定ｦ九◆縺薙→縺後≠

繧翫∪縺吶�ゅ◎縺ｮ譁ｹ縺ｯ遘√�縺ｨ縺薙ｍ縺ｫ騾｣邨｡縺梧擂縺ｦ縺吶＄縲∵焔繧�

譁ｽ縺咎俣繧ら┌縺乗�･諤ｧ閹ｵ轤弱〒莠｡縺上↑縺｣縺ｦ縺励∪縺�∪縺励◆縲ゆｸｭ

諤ｧ閼りが蛟､縺ｮ逡ー蟶ｸ縺碁㍾遽､縺ｪ莠区�繧貞ｼ輔″襍ｷ縺薙☆蜿ｯ閭ｽ諤ｧ縺�

縺ゅｋ縺ｨ縺�≧縺薙→縺ｯ縲√＠縺｣縺九ｊ謚頑升縺励※縺翫＞縺ｦ縺�◆縺｠縺�

縺溘＞縺ｨ諤昴＞縺ｾ縺吶��

譌･譛ｬ莠ｺ縺ｮ繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺ｮ謗ｨ遘ｻ縺ｨ螻墓悍

譌･譛ｬ莠ｺ縺ｮ繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺ｯ縲√←縺�耳遘ｻ縺励※縺阪◆縺ｮ

縺ｧ縺励ｇ縺��らｷ上さ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺ｮ繝��繧ｿ繧定ｦ九ｋ縺ｨ縲� 1960

蟷ｴ縺ｫ縺ｯ縲∫塙諤ｧ繝ｻ螂ｳ諤ｧ縺ｨ繧� 180mg/dl遞句ｺｦ縺ｧ縺励◆*l縲�

縺励°縺励◎縺ｮ蠕後��｣滉ｺ九�谺ｧ邀ｳ蛹悶ｄ驕句虚驥上′貂帙▲縺溘％縺ｨ

縺瑚ｦ∝屏縺ｧ繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺ｯ蠕舌��↓荳翫′繧翫�√�悟ｹｳ謌�28

蟷ｴ蝗ｽ豌大▼蠎ｷ繝ｻ譬�､願ｪｿ譟ｻ縲阪〒縺ｯ縲∫塙諤ｧ196.3mg/dl縲∝･ｳ

諤ｧ207.6mg/dl縺ｨ縺ｪ縺｣縺ｦ縺�∪縺吶��

繝ｼ譁ｹ繧｢繝｡繝ｪ繧ｫ縺ｯ縲� 1960蟷ｴ縺ｫ縺ｯ逕ｷ螂ｳ縺ｨ繧らｷ上さ繝ｬ繧ｹ繝�

繝ｭ繝ｼ繝ｫ蛟､縺�220mg/dl遞句ｺｦ縺ｨ鬮倥°縺｣縺溘�縺ｧ縺吶′*2縲�

蠢�ｭ区｢怜｡槭′螟壹＞縺薙→縺檎､ｾ莨壼撫鬘後↓縺ｪ縺｣縺ｦ縺�◆縺溘ａ縲�

繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ縺ｮ鞫ゅｊ驕弱℃縺ｫ隴ｦ髏倥ｒ魑ｴ繧峨☆遉ｾ莨夂噪縺ｪ

繧ｭ繝｣繝ｳ繝壹�繝ｳ繧定｡後＞縲∫塙螂ｳ縺ｨ繧らｷ上さ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺�

荳九′縺｣縺ｦ譚･縺ｾ縺励◆縲� 1990蟷ｴ莉｣縺ｫ縺ｯ譌･譛ｬ縺ｨ繧｢繝｡繝ｪ繧ｫ縺ｮ

蟾ｮ縺後⊇縺ｨ繧薙←縺ｪ縺上↑繧翫�√◎繧御ｻ･髯阪�譌･譛ｬ莠ｺ縺ｮ譁ｹ縺碁ｫ倥￥

縺ｪ縺｣縺ｦ縺�ｋ蛯ｾ蜷代ｂ隕九ｉ繧後∪縺吶��

莠悟嵜縺ｮ陌夊｡�諤ｧ蠢�明謔｣*3縺ｮ豁ｻ莠｡邇�ｒ隕九ｋ縺ｨ縲∵律譛ｬ莠ｺ

縺ｯ繧｢繝｡繝ｪ繧ｫ莠ｺ縺ｮ4蜑ｲ莉･荳九↓縺ｨ縺ｩ縺ｾ縺｣縺ｦ縺�∪縺�*4縲り｡�邂｡

逍ｾ謔｣縺ｯ縲√さ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺瑚｣斐＞譛滄俣縺�30蟷ｴ縲� 40蟷ｴ

縺ｨ髟ｷ縺冗ｶ夲ｼ懊％縺ｨ縺ｧ縲∝ｼ輔″襍ｷ縺薙＆繧後ｋ縺ｮ縺ｧ縺吶�ゆｻ翫�縺ｾ縺｠

濶ｯ縺�〒縺吶′縲∽ｽ募香蟷ｴ蠕後°縺ｫ縺ｯ縲∵律譛ｬ縺ｮ蠢�ｭ区｢怜｡樒匱逞�

邇�′繧｢繝｡繝ｪ繧ｫ繧呈栢縺上°繧ゅ＠繧後∪縺帙ｓ縲よ律譛ｬ莠ｺ縺ｮ繧ｳ繝ｬ繧ｹ

繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺御ｸ翫′縺｣縺ｦ縺阪◆莉翫�√◎繧後ｒ豁｢繧√ｋ謇九ｒ謇�

縺､蠢�ｦ√′縺ゅｋ縺ｮ縺ｧ縺吶��

*3 蜍戊ц遑ｬ蛹悶↑縺ｩ縺ｮ蜴溷屏縺ｫ繧医ｊ縲∝�蜍戊ц縺檎強縺上↑縺｣縺溘ｊ髢牙｡槭＠縺溘ｊ縺励※縲∝ｿ�∮縺ｫ蜊∝�縺ｪ陦�豸ｲ縺瑚｡後°縺ｪ縺上↑縺｣縺溽憾諷九�ょｿ�ｭ区｢怜｡槭ｄ迢ｭ蠢�裸縺後％縺ｮ蛻�｡槭↓蜷ｫ縺ｾ繧後ｋ縲�

*4 2017蟷ｴ縺ｮWHO縺ｮ繝ｬ繝昴�繝医〒縺ｯ縲∝ｹｴ鮨｢隱ｿ謨ｴ蠕後�陌夊｡�諤ｧ蠢�明諠ｳ縺ｮ豁ｻ莠｡邇�′縲∵律譛ｬ縺ｯ31.2莠ｺ/10荳�ｺｺ縲√い繝｡繝ｪ繧ｫ縺ｯ80.5莠ｺ/10荳�ｺｺ縺ｨ縺ｪ縺｣縺ｦ縺�ｋ縲�
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蟾ｻ鬆ｭ繧､繝ｳ繧ｿ繝薙Η繝ｼ

鬲壹ｒ鬟溘∋繧区枚蛹悶ｒ螟ｧ蛻�↓

譌･譛ｬ莠ｺ縺ｨ繧｢繝｡繝ｪ繧ｫ莠ｺ縺ｫ縺､縺�※縲∝ｹｴ鮨｢縲∵�ｧ蛻･縲√さ繝ｬ繧ｹ

繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺ｪ縺ｩ繧貞�縺ｦ隱ｿ謨ｴ縺励※荳�閾ｴ縺輔○縺滉ｸ翫〒蜍戊ц

遑ｬ蛹悶�遞句ｺｦ繧定ｪｿ縺ｹ繧九→縲√い繝｡繝ｪ繧ｫ莠ｺ縺ｮ譁ｹ縺悟虚閼育｡ｬ蛹�

縺碁�ｲ繧薙〒縺�ｋ縺ｨ縺�≧繝��繧ｿ縺後≠繧翫∪縺�*5縲ゅ％縺ｮ隕∝屏縺ｮ

荳�縺､縺ｫ謖吶£繧峨ｌ縺ｦ縺�ｋ縺ｮ縺後��ｭ壹�鞫ょ叙驥上〒縺吶�よ律譛ｬ

縺ｧ陦後ｏ繧後◆螟ｧ隕乗ｨ｡縺ｪ霑ｽ霍｡隱ｿ譟ｻ縺ｮ邨先棡縺ｧ縺ｯ縲�ｭ壹�鞫ょ叙

驥上→蠢�ｭ区｢怜｡槭Μ繧ｹ繧ｯ縺ｮ髣�↓騾��逶ｸ髢｢髢｢菫ゅ′隕九ｉ繧後��

鬲壹ｒ騾ｱ8蝗樣｣溘∋繧倶ｺｺ縺ｯ騾ｱ1蝗槭＠縺矩｣溘∋縺ｪ縺�ｺｺ縺ｫ豈斐∋

縺ｦ縲∝ｿ�ｭ区｢怜｡槭Μ繧ｹ繧ｯ縺�4蜑ｲ繧ゆｽ弱￥縺ｪ繧九％縺ｨ縺悟｠ｱ蜻翫＆繧�

縺ｾ縺励◆*60

鬲壹↓螟壹￥蜷ｫ縺ｾ繧後ｋ EPA繧�DHA縺ｪ縺ｩ縺ｮn-3邉ｻ閼りが驟ｸ

縺ｫ縺ｯ縲∬｡�豬√ｒ繧医￥縺励※蜍戊ц遑ｬ蛹悶�騾ｲ陦後ｒ謚大宛縺吶ｋ菴�

逕ｨ縺後≠繧翫∪縺吶�よ律譛ｬ莠ｺ縺悟虚閼育｡ｬ蛹悶↓縺ｪ繧翫↓縺上＞閭梧勹縺ｫ

縺ｯ縲�ｭ壹ｒ繧医￥鬟溘∋繧区枚蛹悶′譏斐°繧画｠ｹ莉倥＞縺ｦ縺�◆縺薙→縺�

縺ゅｋ縺ｮ縺ｧ縺励ｇ縺��らｧ√�縲∽ｻ翫�縺雁ｭ舌＆繧薙ｄ闍･縺�婿縺瑚ｉ縺ー

縺九ｊ繧貞･ｽ繧薙〒鬟溘∋縲�ｭ壹ｒ鬟溘∋繧句屓謨ー縺梧ｸ帙▲縺ｦ縺�ｋ縺薙→

繧呈�蠢ｵ縺励※縺�∪縺吶�ゅ●縺ｲ縲∵э隴倥＠縺ｦ鬲壹ｒ鬟溘∋繧句屓謨ー繧�

蠅励ｄ縺励※縺�◆縺｠縺代ｌ縺ー縺ｨ諤昴＞縺ｾ縺吶��

LDL縲� non-HDL繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ縺ｮ蟷ｳ蝮��､

(mg/dl) 

1601 non-HDL 
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140 

130 
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90 

(mg/dl) 
160 

150 

140 

130 

120 

110 

100 

90 

107.3 

20~ 30~ 
29豁ｳ 39豁ｳ

non-HDL 

101.8 

20~ 30~ 
29豁ｳ 39豁ｳ

縲育塙諤ｧ縲�

LDL 
108.6 

40~ SO~ 60~ 70豁ｳ
49豁ｳ 59豁ｳ 69豁ｳ 莉･荳�

縲亥･ｳ諤ｧ縲�

156.1 

116.8 
LDL 

40~ so~ 60~ 70豁ｳ
49豁ｳ 59豁ｳ 69豁ｳ 莉･荳�

逕ｷ諤ｧ縺ｯ逕滓ｴｻ鄙呈�縺ｮ荵ｱ繧後��

螂ｳ諤ｧ縺ｯ髢臥ｵ悟ｾ後�菴薙�螟牙喧縺ｫ豕ｨ諢�

閼りｳｪ逡ー蟶ｸ逞�′襍ｷ縺阪ｋ螟ｧ縺阪↑隕∝屏縺ｯ縲�｣溘∋驕弱℃縲�°

蜍穂ｸ崎ｶｳ縲∫擅逵｠荳崎ｶｳ縺ｪ縺ｩ縺ｮ逕滓ｴｻ鄙呈�縺ｮ荵ｱ繧後→蜉｠鮨｢縺ｧ縺吶��

蝗｠1縺ｯ縲∫塙螂ｳ蛻･縺ｫ蟷ｴ莉｣縺斐→縺ｮ繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺ｨ閼�

雉ｪ逡ー蟶ｸ逞��蜑ｲ蜷医ｒ遉ｺ縺励◆繧ー繝ｩ繝輔〒縺吶�ら塙諤ｧ縺ｯ縲∝ロ縺咲屁

繧翫�闍･縺�≧縺｡縺九ｉ繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺御ｸ翫′縺｣縺ｦ閼りｳｪ逡ー

蟶ｸ逞�ｒ謚ｱ縺医ｋ繧ｱ荳�繧ｹ縺悟､壹￥縺ｪ縺｣縺ｦ縺�∪縺吶�ゅ�譁ｹ縺ｮ螂ｳ諤ｧ

縺ｯ縲∝･ｳ諤ｧ繝帙Ν繝｢繝ｳ縺瑚ｱ雁ｯ後↑40莉｣�懊ｉ縺�∪縺ｧ縺ｯ繧ｳ繝ｬ繧ｹ

繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺御ｸ翫′繧翫↓縺上＞縺ｮ縺ｧ縺吶′縲∵峩蟷ｴ譛滉ｻ･髯阪↓

閼りｳｪ逡ー蟶ｸ逞�↓縺ｪ繧区婿縺悟､壹￥縺ｪ縺｣縺ｦ縺�∪縺吶��

20莉｣繝ｻ30莉｣縺ｮ闍･縺�≧縺｡縺九ｉ閼りｳｪ逡ー蟶ｸ逞�↓縺ｪ繧狗塙諤ｧ

縺悟､壹＞閭梧勹縺ｫ縺ｯ縲∽ｻ穂ｺ九′蠢吶＠縺上※逕滓ｴｻ縺御ｸ崎ｦ丞援縺ｫ縺ｪ

繧九％縺ｨ縺後≠繧九〒縺励ｇ縺��よ悃鬟溘ｒ謚懊￥縲∝､憺≦縺�凾髢薙↓鬟�

莠九ｒ縺吶ｋ縲∵�諤ｧ逧�↑逹｡逵｠荳崎ｶｳ縺ｪ縺ｩ縺ｮ荳肴曹逕溘′縺溘◆繧翫��

荳�豌励↓菴馴㍾縺悟｢励∴繧九％縺ｨ繧ゅｈ縺上≠繧翫∪縺吶�ら音縺ｫ縲√�瑚凶縺�

鬆�→豈斐∋縺ｦ菴馴㍾縺�10kg莉･荳雁｢励∴縺溘�阪→縺�≧譁ｹ縺ｯ隕∵ｳｨ

諢上〒縺吶�ょ･ｳ諤ｧ繝帙Ν繝｢繝ｳ縺ｮ螳医ｊ縺後↑縺�塙諤ｧ縺ｯ縲∽ｹｱ繧後◆

逕滓ｴｻ鄙呈�縺瑚р雉ｪ逡ー蟶ｸ逞�↓逶ｴ邨舌＠繧�☆縺��縺ｧ縺吶��

8.6% 

閼りｳｪ逡ー蟶ｸ逞�′逍代ｏ繧後ｋ莠ｺ縺ｮ蜑ｲ蜷�

縲育塙諤ｧ縲�

33.6% 

27.7% 

12.2% 
15.1% 

9.0% 

20~ 30~ 40~ SO~ 60~ 70豁ｳ
29豁ｳ 39豁ｳ 49豁ｳ 59豁ｳ 69豁ｳ 莉･荳�

縲亥･ｳ諤ｧ縲� 42.2% 

25.0% 

n 
13.2% 
r窶�, 

3.8% 

20~ 30~ 40~ SO~ 60~ 70豁ｳ
29豁ｳ 39豁ｳ 49豁ｳ 59豁ｳ 69豁ｳ 莉･荳�

蝗ｳ1 蟷ｴ莉｣縺薙→縺ｮ繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺ｨ閼りｳｪ逡ー蟶ｸ逞��蜑ｲ蜷茨ｼ育塙螂ｳ蛻･��
窶ｻ蜴夂函蜉ｴ蜒咲怐縲悟ｹｳ謌�29蟷ｴ蝗ｽ豌大▼蠎ｷ窶｢譬�､願ｪｿ譟ｻ蝣ｱ蜻翫�阪�繝��繧ｿ繧医ｊ菴懷峙

*5 ERA JUMP(Electron-Beam Tomography. Risk Factor Assessment among Japanese and U.S. Men in the Post-World War II Birth Cohort) 
*6 lso H. et al. Circulation. l l 3. l 95-202. 2006 
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繝ｫ蛟､縺御ｸ頑�縺吶ｋ縺ｮ縺ｯ閾ｪ辟ｶ縺ｪ螟牙喧縺ｧ縺吶�縺ｧ縲√≠縺ｾ繧顔･�

邨瑚ｳｪ縺ｫ縺ｪ繧句ｿ�ｦ√�縺ゅｊ縺ｾ縺帙ｓ縲ゅ〒縺吶′縲�哩邨悟ｾ後�繧ｳ繝ｬ

繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺ｮ螟牙喧縺ｫ縺ｯ豕ｨ諢上ｒ謇輔＞縲∽ｸ頑�縺檎ｶ壹￥繧�

縺�↑繧臥函豢ｻ鄙呈�縺ｮ謾ｹ蝟�ｒ縺励◆繧翫�∝現逋よｩ滄未縺ｫ逶ｸ隲�ｒ

縺吶ｋ繧医≧縺ｫ縺励※縺上□縺輔＞縲�

荳�莠ｺ縺ｲ縺ｨ繧翫↓蜷医ｏ縺帙◆謖�ー弱ｒ

遘√�譌･縲��∬р雉ｪ逡ー蟶ｸ逞�ｄ蜍戊ц遑ｬ蛹悶↑縺ｩ縺ｮ逕滓ｴｻ鄙呈�

逞�ｒ謚ｱ縺医◆謔｣閠�＆繧薙�險ｺ逋ゅｒ陦後＞縲∽ｺ御ｺｺ荳芽�縺ｧ逕滓ｴｻ

鄙呈�縺ｮ謾ｹ蝟�↓蜿悶ｊ邨�ｓ縺ｧ縺�∪縺吶�ゅ◎縺薙〒蠢�′縺代※縺�ｋ

縺ｮ縺ｯ縲√�碁屮縺励＞縺薙→縺ｯ險�繧上↑縺��阪�悟髄縺�※縺�↑縺�％縺ｨ縺ｯ

縺励↑縺��阪→縺�≧縺薙→縺ｧ縺吶��

萓九∴縺ー螟ｪ繧頑ー怜袖縺ｮ譁ｹ縺ｫ鬟滉ｺ九�謖�ー弱ｒ縺吶ｋ蝣ｴ蜷医�縲�

豈取律菴馴㍾險医↓荵励▲縺ｦ繧ゅｉ縺�％縺ｨ縺九ｉ蟋九ａ縺ｾ縺吶�ゅ◎縺励※縲�

縲後％繧御ｻ･荳翫�螟ｪ繧峨↑縺��阪��100g縺ｧ繧り憶縺�°繧画ｸ帙ｉ縺吶�阪％

縺ｨ繧偵♀莨昴∴縺励∪縺吶�る｣滉ｺ九�蜀�ｮｹ繧�き繝ｭ繝ｪ繝ｼ縺ｫ縺､縺�※縺ｯ

髮｣縺励＞縺薙→縺ｯ險�繧上★縲√�悟虚迚ｩ諤ｧ縺ｮ閼りが縲√▽縺ｾ繝ｪ縺願ｉ繧帝｣�

縺ｹ繧矩㍼繧呈ｸ帙ｉ縺励∪縺励ｇ縺��阪→縲√す繝ｳ繝励Ν縺ｫ謖�ー弱＠縺ｾ縺吶��

驕句虚謖�ー弱↓縺､縺�※縺ｯ縲√�後↑縺九↑縺区凾髣�′縺ｨ繧後↑縺���

縺ｨ縺翫▲縺励ｃ繧区婿縺悟､壹＞縺ｮ縺ｧ縲√�碁�壼共繧�ｲｷ縺�黄縺ｮ縺､縺�〒

縺ｫ豁ｩ縺乗凾髢薙ｒ蠅励ｄ縺吶�阪↑縺ｩ縲√�後▽縺�〒縺ｮ驕句虚縲阪°繧牙ｧ九ａ

縺ｦ縺�◆縺｠縺阪∪縺吶�ゅ∪縺溘�√�後せ繧ｱ繧ｸ繝･繝ｼ繝ｫ蟶ｳ縺ｫ繧ｸ繝｠縺ｫ陦後￥

譌･繧呈嶌縺崎ｾｼ縺ｿ縲√◎縺ｮ譌･縺ｯ驕句虚逹�繧呈戟縺｡豁ｩ縺上�阪↑縺ｩ縲∝ｽ｢

縺ｫ縺励※諢剰ｭ倥ｒ鬮倥ａ繧九％縺ｨ繧ょ､ｧ蛻�〒縺吶��

縺ｾ縺溘��｣滉ｺ区欠蟆弱ｂ驕句虚謖�ー弱ｂ縲√◎縺ｮ譁ｹ縺ｫ蜷代＞縺ｦ縺�

縺ｪ縺�→髟ｷ邯壹″縺帙★縲��比ｸｭ縺ｧ騾夐劼繧偵ｄ繧√※縺励∪縺�＄繧後ｂ

縺ゅｊ縺ｾ縺吶�よ怙蛻昴↓縲碁｣滉ｺ区欠蟆弱ｒ蜿励¢縺ｦ縺ｿ縺ｾ縺吶°縲阪→縺�

閨槭″縺励※縲後�縺��阪→蜊ｳ遲斐＠縺ｦ縺上□縺輔ｋ譁ｹ縺ｯ鬟滉ｺ区欠蟆弱′蜉ｹ

譫懊ｒ縺ゅ£繧九�縺ｧ縺吶′縲√�後≧繝ｼ繧薙�阪→貂九ｋ譁ｹ縺ｯ邱上§縺ｦ縺ゅ∪

繧企｠大ｼｵ繧後∪縺帙ｓ縲よ悽莠ｺ縺ｮ蜷代″荳榊髄縺阪ｒ閠�∴縲√�碁｣滉ｺ九′

蜷代＞縺ｦ縺ｪ縺�↑繧蛾°蜍輔�阪→縺�≧蜈ｷ蜷医↓縲∬�讖溷ｿ懷､峨↓閠�∴

繧九％縺ｨ縺悟､ｧ蛻�〒縺吶��

縺昴ｌ縺九ｉ縲∫ｧ√′遨肴･ｵ逧�↓蜿悶ｊ蜈･繧後※縺�ｋ縺ｮ縺ｯ縲√�碁｠ｸ

蜍戊ц蟾･繧ｳ繝ｼ讀懈渊縲阪〒縺吶�るｦ悶↓讖滓｢ー繧偵≠縺ｦ縺ｦ雜�浹豕｢繧帝��

繧翫�∬｡�邂｡縺ｮ迥ｶ諷九ｒ逕ｻ蜒丞喧縺吶ｋ繧ゅ�縺ｧ縲∵ぅ閠�＆繧薙�菴�

縺ｮ雋｠諡��縺ゅｊ縺ｾ縺帙ｓ縲り｡�邂｡螢√�蜴壹∩縲√�繝ｩ荳�繧ｯ縺ｮ縺溘∪

繧雁�蜷医↑縺ｩ縲∝虚閼育｡ｬ蛹悶�騾ｲ縺ｿ蜈ｷ蜷医ｒ閾ｪ蛻��逶ｮ縺ｧ隕九ｋ

縺薙→縺後〒縺阪ｋ縺ｮ縺ｧ縲∵ぅ閠�＆繧薙�逕滓ｴｻ鄙呈�謾ｹ蝟�∈縺ｮ諢�

隴倥′縺舌▲縺ｨ鬮倥∪繝ｪ縺ｾ縺吶��

縺薙ｌ縺九ｉ豎ゅａ繧峨ｌ繧狗､ｾ莨夂噪蜿悶ｊ邨�∩

閼りｳｪ逡ー蟶ｸ逞��縲∵律譛ｬ莠ｺ縺ｮ蛛･蠎ｷ繧定у縺九☆驥榊､ｧ縺ｪ蝠城｡�

縺ｧ縺吶�ゅ◎縺ｮ逋ｺ逞�紫繧剃ｸ九£繧九◆繧√↓縺ｯ縲∝�倶ｺｺ縺ｸ縺ｮ蝠鍋匱

縺｠縺代〒縺ｪ縺上�∫､ｾ莨壼�菴薙→縺励※縺ｮ蜿悶ｊ邨�∩繧る㍾隕√〒縺吶��

縺ｾ縺壽ｱゅａ繧峨ｌ繧九�縺ｯ縲∝ロ縺肴婿縺ｮ謾ｹ髱ｩ縲ょ､憺≦縺上∪縺ｧ莉�

莠九↓霑ｽ繧上ｌ縲�｣滉ｺ九ｄ逹｡逵｠縺ｫ豌励ｒ縺､縺九∴縺ｪ縺�ｈ縺�↑逕�

豢ｻ縺ｧ縺ｯ縲∝▼蠎ｷ繧貞ｮ医ｋ縺薙→縺ｯ縺ｧ縺阪∪縺帙ｓ縲ゆｼ夂､ｾ縺ｪ縺ｩ邨�ｹ�

縺ｮ荳雁ｱ､驛ｨ縺ｮ譁ｹ縺ｫ縺ｯ縲√�悟ロ縺肴焔縺ｮ蛛･蠎ｷ縺薙◎邨�ｹ斐�雋｡逕｣

縺｠縲阪→縺�≧諢剰ｭ倥ｒ謖√■縲∫┌逅��縺ｪ縺�ロ縺肴婿繧呈耳騾ｲ縺励※

縺�◆縺｠縺代ｌ縺ー縺ｨ諤昴＞縺ｾ縺吶��

谺｡縺ｫ縲∬ｲｧ蟇後�蟾ｮ縺悟▼蠎ｷ譬ｼ蟾ｮ縺ｫ縺､縺ｪ縺後▽縺ｦ縺�ｋ縺薙→

繧ら恚驕弱〒縺阪∪縺帙ｓ縲りｲｧ遯ｮ縺吶ｋ縺ｨ縲∝ｮ我ｾ｡縺ｧ繧ｫ繝ｭ繝ｪ繝ｼ縺碁ｫ�

縺�ず繝｣繝ｳ繧ｯ繝輔�繝峨ｄ繧､繝ｳ繧ｹ繧ｿ繝ｳ繝磯｣溷刀繧偵ｈ縺城｣溘∋縲�㍽

闖懊�荳崎ｶｳ縺励′縺｡縺ｫ縺ｪ繝ｪ縺ｾ縺吶�ゅ％縺�＞縺｣縺溽炊逕ｱ縺ｧ雋ｧ縺励＞

譁ｹ縺瑚р雉ｪ逡ー蟶ｸ逞�↓縺ｪ縺｣縺ｦ縺励∪縺��縺ｯ縲∵�縺�∋縺咲憾豕√〒
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縺薙→縺梧ｱゅａ繧峨ｌ縺ｦ縺�∪縺吶��
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縲碁｣溯ご�昴�逕溘�蛛･蠎ｷ縺ｮ蝨溷床縺･縺上Μ縲阪↓蜉帙ｒ蜈･繧後※縺�◆

縺｠縺代ｌ縺ー縺ｨ諤昴＞縺ｾ縺吶��

譬�､雁悄繧�ｿ晏▼蟶ｫ縺ｮ譁ｹ縺ｫ縺ｯ縲∬р雉ｪ逡ー蟶ｸ逞�ｒ謾ｾ縺｣縺ｦ縺�

�懊％縺ｨ縺ｮ蜊ｱ髯ｺ諤ｧ繧偵＠縺｣縺九ｊ鬆ｭ縺ｫ蜈･繧後�∝▼險ｺ縺ｧ逡ー蟶ｸ縺瑚ｦ�

縺､縺九▲縺溘ｉ蛹ｻ逋よｩ溯亊縺ｫ逶ｸ隲�☆繧九％縺ｨ縺ｮ螟ｧ蛻�＆繧偵＠縺｣縺�

繝ｪ隱ｬ縺�※縺�◆縺｠縺代ｌ縺ー縺ｨ諤昴＞縺ｾ縺吶�ゅ∪縺溘�∵ぅ閠�＆繧薙�

逕滓ｴｻ鄙呈�縺ｮ謾ｹ蝟�↓蜿悶ｊ邨��髫帙↓縺ｯ縲√◎縺ｮ譁ｹ縺ｫ縺ゅ▲縺�
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縺ー蟷ｸ縺�〒縺吶��

蟇ｺ譛ｬ豌醍函 TeramotoTamio 

蟶昜ｺｬ螟ｧ蟄ｦ逅�ｺ仰ｷ蜷崎ｪ画蕗謗茨ｼ丞ｸ昜ｺｬ螟ｧ蟄ｦ閾ｨ蠎顔｠皮ｩｶ繧ｻ繝ｳ繧ｿ繝ｼ繧ｻ繝ｳ繧ｿ繝ｼ髟ｷ

蟇ｺ譛ｬ蜀�ｧ代�豁ｯ遘代け繝ｪ繝九ャ繧ｯ蜀�ｧ鷹劼髟ｷ

7973蟷ｴ譚ｱ莠ｬ螟ｧ蟄ｦ蛹ｻ蟄ｦ驛ｨ蛹ｻ蟄ｦ遘大穀讌ｭ縲よ擲莠ｬ螟ｧ蟄ｦ蛹ｻ蟄ｦ驛ｨ髯�ｱ樒羅髯｢隨ｬ荳�蜀�

遘大現蜩｡縲∫ｱｳ蝗ｽ繧ｷ繧ｫ繧ｴ螟ｧ蟄ｦ逡吝ｭｦ縲∵擲莠ｬ螟ｧ蟄ｦ隨ｬ荳�蜀�ｧ大現螻�髟ｷ縲∝ｸ昜ｺｬ螟ｧ蟄ｦ隨ｬ荳�

蜀�ｧ第蕗謗医�∝ｸ昜ｺｬ螟ｧ蟄ｦ蛹ｻ蟄ｦ驛ｨ蟄ｦ驛ｨ髟ｷ縺ｪ縺ｩ繧堤ｵ後※縲� 2073蟷ｴ蜷悟､ｧ蟄ｦ閾ｨ蠎顔｠皮ｩｶ

繧ｻ繝ｳ繧ｿ繝ｼ繧ｻ繝ｳ繧ｿ繝ｼ髟ｷ縲ょ酔蟷ｴ縺ｫ縲∝ｯｺ譛ｬ蜀�ｧ鯛�｢豁ｯ遘代け繝ｪ繝九ャ繧ｯ繧帝幕髯｢縺励�∝､ｧ蟄ｦ

逞�劼繧�｠皮ｩｶ讖滄未縺ｨ騾｣謳ｺ縺励↑縺後ｉ謔｣閠�ｸ�莠ｺ縺ｲ縺ｨ繧翫�險ｺ逋ゅ↓蟆ｽ蜉帙＠縺ｦ縺�ｋ縲よ園

螻槫ｭｦ莨壹�縲∵律譛ｬ蜀�ｧ大ｭｦ莨夲ｼ亥錐隱我ｼ壼藤�峨�∵律譛ｬ蜍戊ц遑ｬ蛹門ｭｦ莨夲ｼ亥錐隱我ｼ壼藤�峨�∵律

譛ｬ閧･貅�蟄ｦ莨夲ｼ郁ｩ戊ｭー蜩｡�峨�∵律譛ｬ邉門ーｿ逞�ｭｦ莨夲ｼ亥粥蜉ｴ隧戊ｭー蜩｡�峨�∵律譛ｬ謌蝉ｺｺ逞�ｼ育函豢ｻ

鄙呈�逞�ｼ牙ｭｦ莨夲ｼ亥錐隱臥炊莠玖ｩ戊ｭー蜩｡�峨↑縺ｩ縲ゅ�瑚р雉ｪ逡ー蟶ｸ逞�′繧医￥繧上°繧区悽縲� �郁ｬ�

隲�､ｾ縲� 2078)縲� 縲�謔｣閠��縺溘ａ縺ｮ譛�譁ー蛹ｻ蟄ｦ閼りｳｪ逡ー蟶ｸ逞�ｼ医さ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ縺ｨ

荳ｭ諤ｧ閼りが�画怙譁ー縺ｮ鬟滉ｺ狗凾豕�縲� �磯ｫ俶ｩ区嶌蠎励�� 2016)縺ｪ縺ｩ縲∬送譖ｸ螟壽焚縲�
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遐皮ｩｶ窶｢蛛･蠎ｷ繝ｬ繝昴�繝�1

螂ｳ諤ｧ縺ｪ繧峨〒縺ｯ縺ｮ蠢�ｺｫ縺ｮ螟牙喧縺ｨ繧ｱ繧｢

30蟷ｴ莉･荳翫↓繧上◆繧雁､壹￥縺ｮ螂ｳ諤ｧ縺ｮ險ｺ逋ゅ↓縺ゅ◆繧翫��

螂ｳ諤ｧ縺ｮ蠢�ｺｫ縺ｮ蛛･蠎ｷ縺･縺上ｊ縺ｫ蟆ｽ蜉帙＆繧後※縺阪◆蟇ｾ鬥ｬ繝ｫ繝ｪ蟄仙�逕溘��

繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､繧�｡�邂｡邉ｻ逍ｾ謔｣縺ｫ縺､縺�※縺ｮ螂ｳ諤ｧ縺ｪ繧峨〒縺ｯ縺ｮ隕ｳ轤ｹ繧偵�縺倥ａ縲�

逕滓ｶｯ繧堤函縺咲函縺阪→讌ｽ縺励�縺溘ａ縺ｫ螟ｧ蛻�↑縺薙→繧剃ｼｺ縺�∪縺励◆縲�
J 

蛹ｻ逋よｳ穂ｺｺ遉ｾ蝗｣繧ｦ繧｣繝溘Φ繧ｺ繝ｻ繧ｦ繧ｧ繝ｫ繝阪せ逅�ｺ矩聞

NPO豕穂ｺｺ螂ｳ諤ｧ蛹ｻ逋ゅロ繝�ヨ繝ｯ繝ｼ繧ｯ逅�ｺ矩聞

蟇ｾ鬥ｬ繝ｫ繝ｪ蟄�

髟ｷ縺�ｺｺ逕溘ｒ蜊∝�讌ｽ縺励�縺溘ａ縺ｫ

蟷ｴ縲�ｹｳ蝮�ｯｿ蜻ｽ縺悟ｻｶ縺ｳ縺ｦ縺�ｋ譌･譛ｬ莠ｺ螂ｳ諤ｧ縲ら樟莉｣螂ｳ諤ｧ

縺ｮ荳�逕溘ｒ蟄｣遽�縺ｫ萓九∴繧九→縲∝ｭ舌←繧よ凾莉｣縺ｯ縲瑚歓蜷ｹ縺阪ｒ蠕�

縺､蜀ｬ縲阪�∵�晄丼譛溘°繧芽凶閠��譎よ悄縺ｯ縲碁ｧ�¢蜃ｺ縺励�譏･縲阪�∽ｽ�

繧ｫ繧�ー怜鴨縺悟�螳溘＠縺ｦ莉穂ｺ九↓驕翫�縺ｫ邊ｾ蜉帷噪縺ｫ蜿悶ｊ邨��

驍�圜縺ｾ縺ｧ縺後�瑚ｼ昴￥螟上�阪�∝･ｳ諤ｧ繝帙Ν繝｢繝ｳ縺ｮ謠ｺ繧峨℃繧�＠縺後ｉ

縺ｿ縺九ｉ蜊呈･ｭ縺励�∽ｻ穂ｺ九ｄ雜｣蜻ｳ繧�羅陦後ｒ豌怜�縺ｭ縺ｪ縺乗･ｽ縺�

繧�驍�圜莉･髯阪′縲悟ｮ溘ｊ繧貞庶遨ｫ縺吶ｋ遘九�阪→陦ｨ迴ｾ縺ｧ縺阪∪縺吶��

譌･譛ｬ莠ｺ螂ｳ諤ｧ縺ｮ蟷ｳ蝮�ｯｿ蜻ｽ縺ｯ87.26豁ｳ*l縺ｨ縲∝ｮ溘ｊ縺ｮ遘�

繧呈･ｽ縺励�譎る俣縺ｯ�句�縺ｫ縺ゅｊ縺ｾ縺吶�ゅ＠縺九＠縲∝ｹｳ蝮�ｯｿ蜻ｽ縺ｨ

蛛･蠎ｷ蟇ｿ蜻ｽ*2縺ｮ蟾ｮ縺ｯ10蟷ｴ莉･荳翫ｂ縺ゅｊ縲√○縺｣縺九￥縺ｮ螳溘ｊ

縺ｮ遘九ｒ隰ｳ豁後〒縺阪↑縺�婿繧ょ､壹￥縺�ｉ縺｣縺励ｃ縺�∪縺吶�らｧ�

縺ｯ縲∝･ｳ諤ｧ縺御ｸ�逕溘ｒ騾壹§縺ｦ蛛･蠎ｷ縺ｫ逕溘″逕溘″縺ｨ驕弱＃縺帙ｋ

繧医≧縲∵律縲�ｨｺ逋ゅｄ蛛･蠎ｷ謖�ー弱↓縺ゅ◆縺｣縺ｦ縺�∪縺吶��

諤ｧ蟾ｮ繧呈э隴倥＠縺ｦ繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο荳�Jl,fi繧偵→繧峨∴繧�

螂ｳ諤ｧ繝帙Ν繝｢繝ｳ縺悟､ｧ縺阪￥菴懃畑縺吶ｋ螂ｳ諤ｧ縺ｮ霄ｫ菴薙↓縺ｯ縲�

蟷ｴ莉｣縺斐→縺ｫ蠢�ｦ√↑讀懆ｨｺ繧�ｿ�′縺代′縺ゅｊ縺ｾ縺呻ｼ郁｡ｨ1)縲�

陦ｨ1

�朱ｧ育朕,......... r�ｽ 迺ｽ�夂朕�ｽ-........ 
10莉｣

20莉｣

30莉｣

螂ｳ諤ｧ縺ｫ蠢�ｦ√↑讀懆ｨｺ鄙呈��井ｽ懈��壼ｯｾ鬥ｬ繝ｫ繝ｪ蟄仙�逕滂ｼ�

笳�蟄仙ｮｮ鬆ｸ縺後ｓ繝ｯ繧ｯ繝√Φ蜿苓ｨｺ縺ｮ讀懆ｨ�

笳�縺九°繧翫▽縺代�蟀ｦ莠ｺ遘大現繧呈戟縺｡縺ｾ縺励ｇ縺�

笳�蟄仙ｮｮ鬆ｸ縺後ｓ讀懆ｨｺ 笳�諤ｧ諢滓沒逞�､懈渊

蟀ｦ莠ｺ遘代〒縺ｮ雜�浹豕｢讀懈渊 笳�雋ｧ陦�繝ｻ譬�､頑､懈渊

荵ｳ縺後ｓ讀懆ｨｺ縺ｮ繧ｹ繧ｿ繝ｼ繝� 笳�螯雁ｨ｠蜑阪�逕ｲ迥ｶ閻ｺ讀懈渊

笳�閾ｪ蟾ｱ謚嶺ｽ捺､懈渊

譖ｴ蟷ｴ譛溷ｯｾ遲悶�貅門ｙ

鬪ｨ蟇�ｺｦ讀懈渊

譛育ｵ後ヨ繝ｩ繝悶Ν縺ｮ譌ｩ譛溷ｯｾ遲厄ｼ域怦邨檎李縲�PMS縲∫┌譛育ｵ鯉ｼ�

蟄仙ｮｮ遲玖�縲∝ｭ仙ｮｮ蜀��逞��莠磯亟縺ｨ譌ｩ譛溽匱隕九ｒ雜�浹豕｢讀懈渊縺ｧ

繝｡繧ｿ繝晏ｯｾ遲悶�繧ｹ繧ｿ繝ｼ繝� 隱咲衍逞�ｪｨ謚倅ｺ磯亟

繧ｹ繝医Ξ繧ｹ縺ｮ霆ｽ貂帙ｒ蠢�′縺代※菴灘鴨縺ｨ豢ｻ蜉帙�邯ｭ謖√ｒ

閾ｪ菫｡繧呈戟縺｣縺ｦ逕溘″繧九◆繧√�閾ｪ遶句ｿ�ｒ鬢翫≧

螂ｳ諤ｧ縺ｮ蛛･蠎ｷ蟇ｿ蜻ｽ繧貞ｻｶ縺ー縺吶◆繧√↓縺ｯ縲∝推蟷ｴ莉｣縺ｫ蠢�ｦ√↑

蟇ｾ遲悶ｒ縺励▲縺九Μ縺ｨ繧九％縺ｨ縺悟ｿ�｠医〒縺吶�ゅ＠縺九＠蠕捺擂縺ｮ譌･

譛ｬ縺ｮ蛹ｻ逋ょ宛蠎ｦ縺ｯ逕ｷ諤ｧ繧剃ｸｭ蠢�↓閠�∴繧峨ｌ縺ｦ縺阪◆髱｢縺後≠

繧翫�∝･ｳ諤ｧ縺ｫ蜷医ｏ縺帙◆讀懆ｨｺ繧�渕貅門�､縲∽ｿ晏▼謖�ー守ｭ峨�縺ｾ

縺｠縺ｾ縺｠逋ｺ螻暮�比ｸ翫→縺�∴縺ｾ縺吶��

繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺ｫ縺､縺�※繧ゅ�∫塙螂ｳ縺ｧ縺ｯ縺ｨ繧峨∴譁ｹ縺�

蜈ｨ縺冗焚縺ｪ繧翫∪縺吶�ょ現 1縺ｯ邱上さ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺ｨ蜀｠迥ｶ蜍�

閼域�ｧ蠢�明謔｣縺ｮ逋ｺ逞�Μ繧ｹ繧ｯ繧堤塙螂ｳ蛻･縺ｫ遉ｺ縺励◆繧ー繝ｩ繝輔〒

縺吶�ら塙諤ｧ縺ｯ邱上さ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺御ｸ翫′繧九⊇縺ｩ縺ｫ逋ｺ逞�

繝ｪ繧ｹ繧ｯ縺碁ｫ倥∪繧翫∪縺吶′縲∝･ｳ諤ｧ縺ｯ邱上さ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺�

200,.,__,239mg/dl縺ｮ縺ｨ縺阪�繝ｪ繧ｹ繧ｯ縺御ｸ九′繧九�阪き繝ｼ繝悶ｒ

謠上＞縺ｦ縺�∪縺吶�ら樟蝨ｨ縲∬р雉ｪ逡ー蟶ｸ逞��險ｺ譁ｭ蝓ｺ貅悶�逕ｷ螂ｳ

蜈ｱ騾壹〒縺吶′縲∫ｧ√�逕ｷ螂ｳ蛻･縺ｮ蝓ｺ貅門�､繧定ｨｭ縺代ｋ蠢�ｦ∵�ｧ繧�

蠑ｷ縺乗─縺倥�∵署蜚ｱ縺励※縺�∪縺吶��

縺ｾ縺溘�∝･ｳ諤ｧ縺ｮ繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺ｯ髢臥ｵ後ｒ霑弱∴縺ｦ螂ｳ

諤ｧ繝帙Ν繝｢繝ｳ縺梧ｸ帙ｋ縺ｨ荳翫′繧翫ｄ縺吶￥縺ｪ繧九％縺ｨ縺檎衍繧峨ｌ縺ｦ

縺�∪縺吶�ゅ％繧後�螂ｳ諤ｧ縺ｪ繧芽ｪー縺ｫ縺ｧ繧りｵｷ縺薙ｋ逕溽炊逧�↑迴ｾ

雎｡縺ｧ縺吶�ゅ◎縺薙〒遘√◆縺｡縺ｮ繧ｯ繝ｪ繝九ャ繧ｯ縺ｧ縺ｯ縲√�悟虚閼育｡ｬ蛹問�ｦ

縺ゅ↑縺溘�陦�邂｡縺ｯ螟ｧ荳亥､ｫ�溘�阪→驫俶遠縺｣縺溷ーる摩蛹ｻ*3縺ｫ繧医ｋ

迚ｹ蛻･險ｺ逋ゅｒ螳壽悄逧�↓陦後▲縺ｦ縺�∪縺吶�ょ�螳ｹ縺ｯ縲∝虚閼育｡ｬ

逶ｸ蟇ｾ繝ｪ繧ｹ繧ｯ

40莉｣

20-40莉｣

50莉｣莉･荳�

蜈ｨ荳紋ｻ｣

笳�螂ｳ諤ｧ繝帙Ν繝｢蛻�豐｡荳�(HRT)縺ｮ讀懆ｨ�

5

2

5

 

窶｢
 2

1

 

5

0

 

oi 

縺�200 200~239 

邱上さ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ

2.15 P=0.001 
*** 

;;;,240 (mg/dl) 

蝗ｳ1邱上さ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺ｨ蜀｠迥ｶ蜍戊ц諤ｧ蠢�明謔｣縺ｮ逋ｺ逞�Μ繧ｹ繧ｯ�育塙螂ｳ蛻･��
Nishimu縲�aK. et al. J Atherosc/e縲� Thromb.21 . 784-798. 2014. 繧医ｊ菴懷峙

*l 縲悟ｹｳ謌�29蟷ｴ邁｡逕･逕溷多陦ｨ縲搾ｼ亥字逕溷感蜒咲怐縺�2018蟷ｴ7譛医↓逋ｺ陦ｨ�峨↓繧医ｋ縲�
*2 謾ｯ謠ｴ繧�ｻ玖ｭｷ繧貞ｿ�ｦ√→縺帙☆縺ｫ閾ｪ遶九＠縺ｦ譌･蟶ｸ逕滓ｴｻ繧帝�√ｌ繧区悄髢薙��

*3 蟇ｾ鬥ｬ繝ｫ繝ｪ蟄仙･ｳ諤ｧ繝ｩ繧､繝輔け繝ｪ繝九ャ繧ｯ驫�蠎ｧ縺ｧ縺ｯ縲∵�ｧ蟾ｮ縺ｮ隕也せ繧貞叙繧雁�繧後※螂ｳ諤ｧ縺ｮ

繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ繧�虚閼育｡ｬ蛹悶�遐皮ｩｶ繧堤ｶ壹¢繧句現蟶ｫ窶｢逕ー荳ｭ陬募ｹｸ蜈育函�井ｽ占ｳ�逵後�繝�

繧ｳ繝ｼ繧ｯ繝ｪ繝九ャ繧ｯ髯｢髟ｷ�峨ｒ螳壽悄逧�↓諡帙″縲∫音蛻･險ｺ逋ゅｒ陦後▲縺ｦ縺�ｋ縲�
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蛹悶�騾ｲ陦悟�蜷医ｒ隕九ｋ縲碁｠ｸ蜍戊ц蟾･繧ｳ繝ｼ縲阪�∬｡�邂｡縺ｮ遑ｬ縺輔ｒ

蜿肴丐縺吶ｋ謖�ｨ吶〒縺ゅｋ縲�CAVI(蜍戊ц閼域ｳ｢貂ｬ螳夲ｼ峨�阪�∝ｿ�｡�邂｡

邉ｻ逍ｾ謔｣繧偵�縺倥ａ縺輔∪縺悶∪縺ｪ轤守裸諤ｧ逍ｾ謔｣縺ｮ繝ｪ繧ｹ繧ｯ繧堤衍

繧九◆繧√�謖�ｨ吶〒縺ゅｋ縲瑚р閧ｪ驟ｸ蛻�判�郁｡�豸ｲ讀懈渊�峨�阪�√◎縺�

縺ｦ鬟溽函豢ｻ繧｢繝峨ヰ繧､繧ｹ縺ｧ縺吶�� 50�ｽ60莉｣縺ｮ繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ

繝ｫ蛟､繧�｡�蝨ｧ縺梧ー励↓縺ｪ繧雁ｧ九ａ縺滓婿縺ｫ縺ｯ縲√●縺ｲ荳�蠎ｦ縺阪■

繧薙→閾ｪ蛻��陦�邂｡縺ｮ迥ｶ諷九ｒ遏･縺｣縺ｦ縺�◆縺｠縺阪�√◎縺ｮ荳翫〒

逕滓ｴｻ鄙呈�繧定ｦ九▽繧∫峩縺励※縺�◆縺｠縺阪◆縺�→諤昴＞縺ｾ縺吶��

繝医�繧ｿ繝ｫ縺ｪ隕也せ繧貞ｿ倥ｌ縺壹↓

諢丞､悶↓諤昴≧縺九ｂ縺励ｌ縺ｾ縺帙ｓ縺後�∝･ｳ諤ｧ縺ｮ繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο

繝ｼ繝ｫ蛟､繧定��∴繧九→縺阪↓豌励ｒ縺､縺代↑縺代ｌ縺ー縺ｪ繧峨↑縺��

縺ｯ縲梧ｸ帙ｉ縺鈴℃縺弱�阪〒縺吶�ょ燕霑ー縺ｮ繧医≧縺ｫ螂ｳ諤ｧ縺ｯ逕ｷ諤ｧ繧医ｊ繧�

繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺碁ｫ倥ａ縺ｧ繧り｡�邂｡邉ｻ逍ｾ謔｣縺ｫ縺ｪ繧翫↓��

縺�だ蜷代′縺ゅｋ縺ｮ縺ｧ縺吶′縲∫塙諤ｧ縺ｨ蜷後§蝓ｺ貅門�､縺ｧ蛻､譁ｭ縺�

繧後�∬ｺ崎ｵｷ縺ｫ縺ｪ縺｣縺ｦ遽�鬟溘↓蜉ｱ繧�譁ｹ繧偵ｈ縺上♀隕句女縺代＠縺ｾ

縺吶�ゅ∪縺溘�∬凶縺�･ｳ諤ｧ縺ｮ髢薙↓縺ｯ縲檎掠縺帙※縺�ｋ縺薙→縺檎ｾ弱＠

縺��阪→縺�≧讎ょｿｵ縺悟ｮ夂捩縺励※縺�※縲∵･ｵ遶ｯ縺ｫ閼りｳｪ繧呈而縺医ｋ

繧ｱ荳�繧ｹ繧りｦ九ｉ繧後∪縺吶��

縺励°縺励�√さ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ縺ｪ縺ｩ縺ｮ閼りｳｪ縺ｯ閼ｳ繧呈ｧ区�縺吶ｋ

螟ｧ蛻�↑謌仙�縺ｧ縺吶�縺ｧ縲∽ｸ崎ｶｳ縺吶ｋ縺ｨ閼ｳ縺ｮ讖溯�縺御ｽ惹ｸ九＠

縺ｦ縺励∪縺�∪縺吶�ゅ∪縺溘�∬р雉ｪ繧呈而縺磯℃縺弱※譬�､贋ｸ崎ｶｳ縺ｫ縺ｪ

繧翫�∬┻繧�坩閹壹∪縺ｧ閼�ｼｱ蛹悶＠縺ｦ縺励∪縺�＄繧後ｂ縺ゅｊ縺ｾ縺吶��

繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､繧呈э隴倥☆繧九≠縺ｾ繧翫�∬ｪ咲衍逞�ｄ鬪ｨ邊�

郢狗裸繧呈魚縺阪�∝�豌励↓驕弱＃縺帙↑縺上↑縺｣縺ｦ縺ｯ譛ｬ譛ｫ霆｢蛟偵〒

縺吶�ゅ�後さ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺ｯ菴弱＞縺ｻ縺ｩ濶ｯ縺��阪→縺�≧繧､繝｡繝ｼ

繧ｸ縺ｯ辟｡縺上＠縲∝ｿ�ｦ√↑譬�､翫�縺励▲縺九ｊ縺ｨ鞫ゅ▲縺ｦ縺�◆縺｠<

縺薙→縺悟､ｧ蛻�↑縺ｮ縺ｧ縺吶��

鬟滉ｺ九�莠ｺ逕溘�螟ｧ縺阪↑讌ｽ縺励∩縺ｧ縺吶�ゅ�後♀縺�＠縺�↑縲ょｹｸ

縺帙□縺ｪ縲阪→諤昴▲縺ｦ縺励▲縺九ｊ縺ｨ鬟溘∋繧九�√◎縺励※驕ｩ蠎ｦ縺ｫ驕句虚

縺励※縺舌▲縺吶ｊ縺ｨ逵｠繧九�ょｽ薙◆繧雁燕縺ｮ逕滓ｴｻ繧帝㍾縺ｭ繧九％縺ｨ縺�

縺昴′縲∝▼蠎ｷ縺ｧ逕溘″逕溘″縺ｨ縺励◆莠ｺ逕溘�遉弱→縺ｪ繧九�縺ｧ縺吶��

螂ｳ諤ｧ縺ｮ蛛･蠎ｷ繧貞ｮ医ｋ縺ｮ縺ｯ
螂ｳ諤ｧ閾ｪ霄ｫ縺ｨ蟆る摩閨ｷ縺ｮ繝舌�繝医リ繝ｼ繧ｷ繝��

遘√′螟壹￥縺ｮ譌･譛ｬ莠ｺ螂ｳ諤ｧ縺ｨ謗･縺励※諢溘§繧九�縺ｯ縲∬�蟾ｱ萓｡

蛟､諢溘�菴弱＆縺ｧ縺吶�ょｮｶ蠎ｭ繧��蝣ｴ縺ｧ豎ゅａ繧峨ｌ繧句ｽｹ蜑ｲ繧剃ｸ�

逕滓�蜻ｽ縺薙↑縺励※蜻ｨ繧翫↓蟆ｽ縺上☆縺ｮ縺ｧ縺吶′縲√◎縺薙↓縲瑚�蛻�

縺ｯ縺薙≧逕溘″縺溘＞縲阪→縺�≧隕ｳ轤ｹ縺梧栢縺代※縺�ｋ縺ｮ縺ｧ縺ｯ縺ｪ縺�

縺ｧ縺励ｇ縺�°縲ゅ◎縺励※縲∬�蛻��蛛･蠎ｷ邂｡逅�ｒ蠕悟屓縺励↓縺励′

縺｡縺ｪ轤ｹ繧ょ撫鬘後〒縺吶�ょ､壹￥縺ｮ螂ｳ諤ｧ縺ｯ譖ｴ蟷ｴ譛溘�荳崎ｪｿ縺後ｄ

縺｣縺ｦ縺阪※繧よ�諷｢縺励※縺励∪縺��∝ｿ�ｺｫ縺檎夢繧後※繧りｦｪ縺ｮ莉玖ｭｷ

繧�ｭ舌←繧ゅ�荳冶ｩｱ縺ｫ螂ｮ髣倥＠縺ｦ辟｡逅�ｒ驥阪�縺ｦ縺励∪縺�∪縺吶��

螂ｳ諤ｧ縺後ｂ縺｣縺ｨ閾ｪ蛻��霄ｫ繧貞､ｧ蛻�↓縺励※逕溘″繧峨ｌ繧九ｈ縺�↓

縺ｪ繧後�蛛･蠎ｷ蟇ｿ蜻ｽ縺ｯ蟒ｶ縺ｳ縲� 80豁ｳ縺ｫ縺ｪ縺｣縺ｦ繧�90豁ｳ縺ｫ縺ｪ縺｣

縺ｦ繧ょ�豌励↓驕弱＃縺呎婿縺悟｢励∴繧九�らｧ√�縺昴≧閠�∴縺ｦ縺�∪縺吶��

縺ｾ縺溘�√�悟ｯ昴◆縺阪ｊ繧�ｪ咲衍逞�↓縺ｪ縺｣縺溯ｦｪ繧定ｦ九※縺�ｋ縺ｨ縲�

閾ｪ蛻�ｂ縺ゅ≠縺ｪ繧九�縺九→荳榊ｮ峨↓縺ｪ繧九�阪→縺�≧螢ー繧ゅ�∵律縲�

縺ｮ險ｺ逋ゅ〒繧医￥閨槭″縺ｾ縺吶�らｧ√�縺昴ｓ縺ｪ譎ゅ�悟､ｧ荳亥､ｫ縺ｧ縺�

繧医�ゅ�邱偵↓繝倥Ν繧ｹ繝ｪ繝�Λ繧ｷ荳�繧剃ｸ翫£縺ｦ縺�″縺ｾ縺励ｇ縺��阪→

縺願ｩｱ縺励＠縺ｾ縺吶�ゅ∈�峨Ξ繧ｹ繝ｪ繝�Λ繧ｷ繝ｼ縺ｨ縺ｯ縲∝▼蠎ｷ縺ｫ髢｢縺吶ｋ

諠�｠ｱ繧呈焔縺ｫ蜈･繧後�∫炊隗｣縺励�∵ｴｻ逕ｨ縺吶ｋ閭ｽ蜉帙�縺薙→縲ょ現蟶ｫ

縺ｪ縺ｩ蛛･蠎ｷ縺ｮ蟆る摩螳ｶ縺ｨ逶ｸ隲�＠縺ｪ縺後ｉ縲瑚ｺｫ菴薙↓縺､縺�※蜍�

蠑ｷ縺励ｈ縺��阪�瑚�蛻�′蠢�慍濶ｯ縺�％縺ｨ繧帝∈謚槭＠繧医≧縲阪→諤昴▲

縺ｦ逕滓ｴｻ縺吶ｋ縺ｨ縲∝▼蠎ｷ縺ｮ繝吶け繝医Ν縺ｯ荳翫ｒ蜷代＞縺ｦ縺�″縺ｾ

縺吶�ょ､ｧ蛻�↑縺ｮ縺ｯ縲∝燕蜷代″縺ｪ豌玲戟縺｡縺ｪ縺ｮ縺ｧ縺吶��

遘√�2003蟷ｴ縺ｫNPO豕穂ｺｺ螂ｳ諤ｧ蛹ｻ逋ゅロ繝�ヨ繝ｯ繝ｼ繧ｯ繧�

遶九■荳翫£縲� 600蜷堺ｻ･荳翫�螂ｳ諤ｧ蛹ｻ逋ょｾ謎ｺ玖��→蜊泌鴨縺励↑

縺後ｉ縲∵�ｧ蟾ｮ繧偵＠縺｣縺九ｊ雕上∪縺医◆螂ｳ諤ｧ縺ｮ蛛･蠎ｷ縺･縺上ｊ縺ｮ蝨ｨ

繝ｪ譁ｹ繧堤匱菫｡縺礼ｶ壹¢縺ｦ縺�∪縺吶�よ｠�､雁｣ｫ繧�ｿ晏▼蟶ｫ縺ｪ縺ｩ莠ｺ縲�

縺ｮ蛛･蠎ｷ縺･縺上ｊ繧呈髪縺医ｋ遶句｠ｴ縺ｮ譁ｹ縺ｫ縺ｯ縲∝･ｳ諤ｧ縺ｮ髟ｷ縺�ｸ�

逕溘�蛛･蠎ｷ繧呈髪縺医ｋ縺ｹ縺上�√◎縺ｮ繝帙Ν繝｢繝ｳ迚ｹ諤ｧ縺ｨ繝ｩ繧､繝輔せ

繝��繧ｸ繧定ｸ上∪縺医◆蛛･蠎ｷ謖�ー弱ｒ蠢�′縺代※縺�◆縺｠縺代ｌ縺ー

縺ｨ諤昴＞縺ｾ縺吶�ゅ∪縺溘�∬�蛻��諢剰ｦ九ｒ謚ｼ縺嶺ｻ倥¢縺壹�√＠縺｣縺�

繝ｪ縺ｨ蛯ｾ閨ｴ縺怜女螳ｹ縺吶ｋ縺薙→繧貞ｿ�′縺代※縺上□縺輔＞縲よ律縲�磁

縺吶ｋ謔｣閠�＆繧薙�縲√＞繧阪＞繧阪↑縺薙→繧呈蕗縺医※縺上ｌ繧句�逕�

縺｠縺ｨ縺�≧諢剰ｭ倥ｒ謖√■縲√�繝ｭ繝輔ぉ繝�す繝ｧ繝翫Ν縺ｨ縺励※蜍牙ｼｷ

繧帝㍾縺ｭ縺ｦ縺�″縺ｾ縺励ｇ縺��ゆｸ�莠ｺ縺ｲ縺ｨ繧翫′蜻ｨ繧翫�莠ｺ縲∝慍蝓溘��

遉ｾ莨壹�縺溘ａ縺ｫ菴輔′縺ｧ縺阪ｋ縺九ｒ閠�∴縺ｦ遨肴･ｵ逧�↓繧｢繧ｯ繧ｷ

繝ｧ繝ｳ繧定ｵｷ縺薙☆縺薙→縺ｧ縲∫､ｾ莨壹�雎翫°縺ｫ縺ｪ縺｣縺ｦ縺�″縲∬�霄ｫ

繧ょ�螳溘＠縺滉ｺｺ逕溘ｒ騾√ｋ縺薙→縺後〒縺阪ｋ縺ｮ縺ｧ縺吶��

蟇ｾ鬥ｬ繝ｫ繝ｪ蟄� TsushimaRuriko 

蛹ｻ逋よｳ穂ｺｺ遉ｾ蝗｣繧ｦ繧｣繝溘Φ繧ｺ繝ｻ繧ｦ繧ｧ繝ｫ繝阪せ逅�ｺ矩聞

NPO豕穂ｺｺ螂ｳ諤ｧ蛹ｻ逋ゅロ繝�ヨ繝ｯ繝ｼ繧ｯ逅�ｺ矩聞

1984蟷ｴ蠑伜燕螟ｧ蟄ｦ蛹ｻ蟄ｦ驛ｨ蜊呈･ｭ縲よ據莠ｬ螟ｧ蟄ｦ蛹ｻ蟄ｦ驛ｨ逕｣蟀ｦ莠ｺ遘大ｭｦ謨吝ｮ､蜈･螻�縲�

驛ｽ遶句｢ｨ譚溽羅髯｢蜻ｨ逕｣譛溘そ繝ｳ繧ｿ繝ｼ逕｣蟀ｦ莠ｺ遘大現髟ｷ縺ｪ縺ｩ繧堤ｵ後※縲� 2002蟷ｴ縺ｫ蟇ｾ

鬥ｬ繝ｫ繝ｪ蟄仙･ｳ諤ｧ繝ｩ繧､繝輔け繝ｪ繝九ャ繧ｯ驫�蠎ｧ繧帝幕髯｢縲� 2003蟷ｴ縺ｫ螂ｳ諤ｧ縺ｮ蠢�→菴薙�∫､ｾ

莨壹→縺ｮ髢｢繧上ｊ繧堤ｷ丞粋逧�↓縺ｨ繧峨∴縲∝▼蠎ｷ邯ｭ謖√ｒ蜉ｩ縺代ｋ蛹ｻ逋ゅｒ縺吶☆繧√ｋNPO

豕穂ｺｺ螂ｳ諤ｧ蛹ｻ逋ゅロ繝�ヨ繝ｯ繝ｼ繧ｯ繧定ｨｭ遶九�ょ�蝗ｽ600蜷堺ｻ･荳翫�螂ｳ諤ｧ蛹ｻ逋り��→騾｣謳ｺ

縺励�∝･ｳ諤ｧ縺ｮ逕滓ｶｯ縺ｫ繧上◆繧句▼蠎ｷ縺ｮ縺溘ａ縺ｫ縺輔∪縺悶∪縺ｪ諠�｠ｱ謠蝉ｾ帙�∝蕪逋ｺ豢ｻ蜍輔ｒ

陦後▲縺ｦ縺�ｋ縲� 縲�螂ｳ諤ｧ縺ｮ縺九ｉ縺｠縺｡繧医▲縺ｨ縺励◆荳崎ｪｿ繧偵↑縺上☆譛ｬ縲� �医�縺ゅ�� 2019)

縲悟･ｳ諤ｧ繝帙Ν繝｢繝ｳ縺ｧ荳也阜荳�蟷ｸ縺帙↓縺ｪ繧後ｋ譌･譛ｬ莠ｺ螂ｳ諤ｧ縲搾ｼ医�繧ｬ繧ｸ繝ｳ繝上え繧ｹ縲�

2015)縺ｪ縺ｩ縲∬送譖ｸ螟壽焚縲ゅユ繝ｬ繝薙ｄ髮題ｪ悟�貍斐ｂ螟壽焚縲�
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遐皮ｩｶ窶｢蛛･蠎ｷ繝ｬ繝昴�繝�2 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

閼りｳｪ逡ー蟶ｸ逞�↓縺ｪ繧峨↑縺�◆繧√�蛛･蠎ｷ縺･縺上ｊ

陦�豸ｲ讀懈渊縺ｧ閼りｳｪ逡ー蟶ｸ逞��繝ｪ繧ｹ繧ｯ縺悟愛譏弱＠縺溷｠ｴ蜷医��

莠磯亟縺ｮ縺溘ａ縺ｫ縺ｩ縺ｮ繧医≧縺ｪ蜿悶ｊ邨�∩繧偵☆繧後�濶ｯ縺��縺ｧ縺励ｇ縺�°縲�

髟ｷ蟷ｴ縲∽ｺ磯亟縺ｮ縺溘ａ縺ｮ逕滓ｴｻ鄙呈�謾ｹ蝟��謖�ー弱ｒ陦後▲縺ｦ縺�ｋ阯咲悄貔��逕溘↓縲�

鬟滉ｺ九ｄ驕句虚縺ｪ縺ｩ逕滓ｴｻ鄙呈�繧堤ｮ｡逅�☆繧句�菴鍋噪縺ｪ譁ｹ豕輔ｒ莨ｺ縺�∪縺励◆縲�

鬟滉ｺ九�雉ｪ繧医Μ繧ゅ�√∪縺夐㍼繧定��∴繧�

蛛･蠎ｷ險ｺ譁ｭ縺ｪ縺ｩ縺ｮ邨先棡縲√�瑚р雉ｪ逡ー蟶ｸ逞��險ｺ譁ｭ蝓ｺ貅悶�� (p.2

蜿ら��峨↓辣ｧ繧峨＠縺ｦ繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺ｫ蝠城｡後′縺ゅ▲縺溷｠ｴ

蜷医�∝現蟶ｫ縺ｯ荳�莠ｺ縺ｲ縺ｨ繧翫↓縺､縺�※蟷ｴ鮨｢繧�％繧後∪縺ｧ縺ｮ逍ｾ

謔｣縲�⊆莨晉噪隕∫ｴ｠遲峨ｒ隧穂ｾ｡縺励�∬р雉ｪ縺ｮ邂｡逅�岼讓吝�､繧貞ｮ�

繧√∪縺吶�ゅ�瑚р雉ｪ逡ー蟶ｸ逞��險ｺ譁ｭ蝓ｺ貅悶�阪�阮ｬ迚ｩ豐ｻ逋ゅ�蝓ｺ貅�

縺ｧ縺ｯ縺ｪ縺上�∫函豢ｻ鄙呈�謾ｹ蝟�′豎ゅａ繧峨ｌ繧句渕貅悶〒縺吶°繧峨��

縺ｾ縺壹�閾ｪ蛻�〒蜿悶ｊ邨�ａ繧狗函豢ｻ鄙呈�繧呈隼繧√※縺�″縺ｾ縺励ｇ

�趣ｽ� 縺｣縲�

譛�蛻昴↓蜿悶ｊ邨��縺ｹ縺阪↑縺ｮ縺後�∽ｽ馴㍾邂｡逅�〒縺吶�ょ渕貅�

縺ｨ縺励※縺ｯBMl25*1縲√↑縺�＠縺ｯ25莉･荳九〒繧よ�繧峨°縺ｫ縺ｽ

縺｣縺｡繧�ｊ菴灘梛縺ｮ蝣ｴ蜷医�貂幃㍼縺悟ｿ�ｦ√↓縺ｪ繧翫∪縺吶�ゆｽ馴㍾邂｡

逅�ｒ陦後≧髫帙�縲∬�蛻�′ 1譌･縺ｫ鬟溘∋縺溘ｂ縺ｮ繧偵☆縺ｹ縺ｦ譖ｸ

縺榊�縺励※繧ｫ繝ｭ繝ｪ荳�繧定ｨ育ｮ励☆繧九��｣滉ｺ区弌縺ｮ繧ｫ繧ｦ繝ｳ繝医°繧�

蟋九ａ縺ｦ縺�◆縺｠縺阪∪縺吶�る｣滉ｺ矩㍼繧偵き繧ｦ繝ｳ繝医☆繧九→縲� 7~8

蜑ｲ縺ｮ譁ｹ縺ｯ縲∬�蛻�〒謚頑升縺励※縺�ｋ逶ｮ蛻�㍼縺ｨ螳滄圀縺ｮ繧ｫ繝ｭ繝ｪ

繝ｼ縺ｮ謨ー蛟､縺ｫ螟ｧ縺阪↑驕輔＞縺ｯ縺ゅｊ縺ｾ縺帙ｓ縲ゅ＠縺九＠縺ｪ縺後ｉ

邏�2蜑ｲ縺ｮ譁ｹ縺ｯ縲∝ｮ滄圀縺ｮ繧ｫ繝ｭ繝ｪ繝ｼ縺ｨ逶ｮ蛻�㍼縺悟粋縺｣縺ｦ縺�∪

縺帙ｓ縲ょ､ｪ繧√�譁ｹ縺ｯ驕主ー 醍筏蜻翫☆繧句だ蜷代′縺ゅｊ縲�

2,000kcal縺ｨ險�縺｣縺ｦ縺�ｋ縺代ｌ縺ｩ繧ゅ�∝ｮ滄圀縺ｫ繧ｫ繧ｦ繝ｳ繝医☆繧�

縺ｨ2,500~2,600kcal縺ｨ縺�≧譁ｹ繧ゅ＞縺ｾ縺吶＠縲√�縺ｩ縺�｠ｴ蜷�

縺ｯ1,000kcal蜊倅ｽ阪〒縺壹ｌ縺ｦ縺�ｋ蝣ｴ蜷医ｂ縺ゅΜ縺ｾ縺吶�ら岼蛻�

驥上→螳滄圀縺ｮ繧ｫ繝ｭ繝ｪ繝ｼ縺�SOOkcal莉･荳翫★繧後※縺�ｋ譁ｹ縺ｯ縲�

譎る俣繧偵°縺代※縺ｧ繧ゅ〒縺阪ｋ縺｠縺題�蛻��逶ｮ蛻�㍼縺悟ｮ滄圀縺ｮ

繧ｫ繝ｭ繝ｪ繝ｼ縺ｫ蜷医≧繧医≧縺ｫ縺吶ｋ菴懈･ｭ縺悟ｿ�ｦ√〒縺吶�り�蛻��鬟�

縺ｹ縺ｦ縺�ｋ驥上→繧ｫ繝ｭ繝ｪ荳�繧呈滑謠｡縺ｧ縺阪ｋ繧医≧縺ｫ縺ｪ繧九□縺代〒

繧ゅ�√□縺��螟峨ｏ縺｣縺ｦ縺上ｋ縺ｨ諤昴＞縺ｾ縺吶��

閾ｪ蛻��鬟溘∋縺ｦ縺�ｋ驥上ｒ謚頑升縺吶ｋ縺ｨ蜷梧凾縺ｫ縲∵ぅ閠�＆

繧薙↓縺ｯ縲後ヨ繝ｼ繧ｿ繝ｫ縺ｮ驥上ｒ閠�∴縺ｦ縺上□縺輔＞縲阪→縺願ｩｱ縺励＠縺ｾ

縺吶�る｣滉ｺ狗凾豕輔〒縺ｯ縺ｾ縺壹�驥上�∵ｬ｡縺ｫ蝗樊焚縲√◎縺ｮ荳翫〒鬟�

譚ｱ莠ｬ蛹ｻ遘第ｭｯ遘大､ｧ蟄ｦ蛹ｻ蟄ｦ驛ｨ髯�ｱ樒羅髯｢菫晞匱蛹ｻ逋らｮ｡逅�Κ髟ｷ窶｢謨呎肢

阯咲悄貔�

霆翫�荳ｭ霄ｫ繧�ｳｪ繧定��∴縺ｦ縺ｻ縺励＞縺ｮ縺ｧ縺吶�ゅ¢繧後←繧ゅ��｣溯ｻ�

逋よｳ輔→縺�≧縺ｨ縺ｻ縺ｨ繧薙←縺ｮ譁ｹ縺御ｽ輔°霄ｫ菴薙↓濶ｯ縺�｣溷刀繧�

繝励Λ繧ｹ縺吶ｋ繧､繝｡繝ｼ繧ｸ繧呈戟縺｣縺ｦ縺�∪縺吶�らｴー縺九＞鬟溷刀縺ｮ雉ｪ

繧定��∴繧句燕縺ｫ縲√→縺ｫ縺九￥驥上ｒ貂帙ｉ縺吶％縺ｨ縲ら匱諠ｳ繧定ｻ｢謠�

縺励※縺�◆縺｠縺代ｌ縺ー縺ｨ諤昴＞縺ｾ縺吶��

螂ｳ諤ｧ縺ｮ蝣ｴ蜷医�縲∝�逕｣蠕悟ｹｴ縲� 2kg縺壹▽蠅励∴縲∵ｨ呎ｺ紋ｽ馴㍾

縺ｾ縺ｧ15kg縺舌ｉ縺�誠縺ｨ縺輔↑縺�→縺�¢縺ｪ縺�→縺�≧譁ｹ繧ゅ＠縺ー

縺励�縺�ｉ縺｣縺励ｃ縺�∪縺吶�ゅ％縺�＠縺溷｠ｴ蜷医��哩邨悟ｾ後↓貂幃㍼縺�

繧九→鬪ｨ蟇�ｺｦ縺御ｽ惹ｸ九＠縺ｦ縺励∪縺��縺ｧ縲√〒縺阪ｌ縺ー譛育ｵ後�縺ゅｋ

縺�■縺ｫ貂幃㍼縺輔ｌ繧九％縺ｨ繧偵♀縺吶☆繧√＠縺ｦ縺�∪縺吶��

莨晉ｵｱ逧�↑譌･譛ｬ鬟溘�驥崎ｦ∵�ｧ

驥上�繧ｳ繝ｳ繝医Ο繝ｼ繝ｫ縺後〒縺阪ｋ繧医≧縺ｫ縺ｪ縺｣縺溘ｉ縲∬ｳｪ縺ｫ縺､

縺�※閠�∴縺ｾ縺励ｇ縺��ゅ♀縺吶☆繧√�縲∫ｱｳ繧剃ｸｭ蠢�→縺吶ｋ遨�鬘槭��

驥手除縲√″縺ｮ縺薙��ｭ夊ｲ昴�∵ｵｷ阯ｻ縺ｪ縺ｩ縺後ヰ繝ｩ繝ｳ繧ｹ濶ｯ縺乗曹繧後ｋ

莨晉ｵｱ逧�↑譌･譛ｬ鬟溘〒縺吶��

譌･譛ｬ莠ｺ縺ｮ繧ｳ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ蛟､縺ｯ縲� 1980蟷ｴ莉｣縺ｫ諤･荳頑�

縺励∪縺励◆縲ょ次蝗｠縺ｨ縺励※縺ｯ縲�｣溽函豢ｻ縺梧ｬｧ邀ｳ蝙九↓螟峨ｏ縺｣縺�

縺薙→縺ｨ縲∵ｴｻ蜍暮㍼縺瑚誠縺｡縺溘％縺ｨ縺瑚��∴繧峨ｌ縺ｾ縺吶�ゅ＠縺九＠

縺ｪ縺後ｉ縲∫樟蝨ｨ80莉｣縲� 90莉｣縺ｮ譁ｹ縺ｯ髱貞ｹｴ譛溘�螢ｮ蟷ｴ譛溘�莨�

邨ｱ逧�↑蜥碁｣溘ｒ鞫ゅ▲縺ｦ縺�◆縺ｨ閠�∴繧峨ｌ繧九�縺ｧ縲�｣滉ｺ九�

蠖ｱ髻ｿ縺ｯ蟆代↑縺�→諤昴ｏ繧後∪縺吶�る｣滉ｺ句�螳ｹ縺ｫ豌励ｒ縺､縺代※

縺�◆縺｠縺阪◆縺��縺ｯ縲� 60莉｣�懊ｉ縺�∪縺ｧ縺ｮ譁ｹ縺ｧ縺吶�らｧ√�

縲悟▼蠎ｷ縺ｫ80豁ｳ繧定ｿ弱∴縺溘°縺｣縺溘ｉ縲√■繧�▲縺ｨ鬆大ｼｵ縺｣縺ｦ鬟�

莠九�驥上→雉ｪ繧貞､峨∴縺ｦ縺ｿ縺ｾ縺励ｇ縺��阪→縺願ｩｱ縺励＠縺ｾ縺吶��

繧｢繝ｫ繧ｳ繝ｼ繝ｫ縺ｯ驕ｩ驥上ｒ螳医ｊ縲∫ｦ∫�繧ょｿ�ｦ√〒縺吶�よ凾縲�ぅ

閠�＆繧薙°繧峨�檎ｦ��縺ｨ遖∫�縲√←縺｡繧峨ｒ蜈医↓縺励◆繧峨＞縺�〒

縺吶°�溘�阪→縺�≧雉ｪ蝠上ｒ蜿励¢繧九�縺ｧ縺吶′縲√ｂ縺｡繧阪ｓ遖∫�

繧貞�縺ｫ縺吶∋縺阪〒縺吶�ょ虚閼育｡ｬ蛹匁�ｧ逍ｾ謔｣莠磯亟縺ｮ隕ｳ轤ｹ縺ｧ縲�

遖∫�縺ｯ繝槭せ繝医〒縺吶��

*l BMI (Body Mass Index) =繝昴ョ繧､繝槭せ謖�焚縲りｨ育ｮ怜ｼ上�菴馴㍾kg-;-(霄ｫ髟ｷm)2縺ｧ縲∵律譛ｬ閧･貅�蟄ｦ莨壹〒縺ｯ縲∫ｵｱ險育噪縺ｫ譛�繧ら羅豌励↓縺九°繧翫↓縺上＞BM/謖�焚22繧呈ｨ呎ｺ紋ｽ馴㍾縺ｨ縺励※縲�25
莉･荳翫�蝣ｴ蜷医ｒ閧･貅�縲� 18.5譛ｪ貅�繧剃ｽ惹ｽ馴㍾縺ｨ縺励※縺�ｋ縲�
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�ｾ 1 遖∫�縺励�∝女蜍募稔辣吶ｒ蝗樣∩縺吶ｋ

�� 
-2 驕朱｣溘→霄ｫ菴捺ｴｻ蜍穂ｸ崎ｶｳ縺ｫ豕ｨ諢上＠縲�←豁｣縺ｪ菴馴㍾繧堤ｶｭ謖√☆繧� --

3 閧峨�閼りｺｫ縲∝虚迚ｩ閼ゅ��ｶ丞嵯縲∵棡邉悶ｒ蜷ｫ繧�蜉｠蟾･鬟溷刀縺ｮ螟ｧ驥乗曹蜿悶ｒ謗ｧ縺医ｋ

4 鬲壹�∫ｷ鷹ｻ�牡驥手除繧貞性繧√◆驥手除縲∵ｵｷ阯ｻ縲∝､ｧ雎�｣ｽ蜩√�∵悴邊ｾ陬ｽ遨�鬘槭�鞫ょ叙驥上ｒ蠅励ｄ縺�

5 邉冶ｳｪ蜷ｫ譛蛾㍼縺ｮ蟆代↑縺�棡迚ｩ繧帝←蠎ｦ縺ｫ鞫ょ叙縺吶ｋ

6 繧｢繝ｫ繧ｳ繝ｼ繝ｫ縺ｮ驕主臆鞫ょ叙繧呈而縺医ｋ

7 荳ｭ遲牙ｺｦ莉･荳翫�譛蛾�邏｠驕句虚繧偵�∵ｯ取律蜷郁ｨ�30蛻�ｻ･荳翫ｒ逶ｮ讓吶↓螳滓命縺吶ｋ �ｽ  

蜍戊ц遑ｬ蛹匁�ｧ逍ｾ謔｣莠磯亟繧ｬ繧､繝峨Λ繧､繝ｳ2017蟷ｴ迚�

蝗ｳ1 蜍戊ц遑ｬ蛹匁�ｧ逍ｾ謔｣莠磯亟縺ｮ縺溘ａ縺ｮ逕滓ｴｻ鄙呈�縺ｮ謾ｹ蝟� 窶吮�� 
繧ｹ繧ｯ繝ｯ繝�ヨ縺ｧ閼りが繧堤㏍繧�○繧倶ｽ薙▼縺上ｊ繧�

驕句虚逋よｳ輔〒縺ｯ縲∵怏驟ｸ邏｠驕句虚繧ょ､ｧ蛻�↑縺ｮ縺ｧ縺吶′縲∫ｧ√�

縺ｾ縺壹�遲九ヨ繝ｬ繧偵♀縺吶☆繧√＠縺ｦ縺�∪縺吶�ゅ�梧ｯ取律 1荳�ｭｩ豁ｩ縺�

縺ｦ縺�ｋ縺ｮ縺ｫ繧�○縺ｪ縺��阪→縺�≧譁ｹ縺後＞繧峨▲縺励ｃ縺�∪縺吶′縲�

繧�▲縺上ｊ豁ｩ縺上◆繧√↓驕句虚蠑ｷ蠎ｦ縺瑚ｶｳ繧翫★縲∵ｸ幃㍼縺ｫ縺､縺ｪ縺後▽

縺ｦ縺�↑縺�°繧峨〒縺吶�ゅ◎縺薙〒縲√∪縺壹�遲九ヨ繝ｬ縺ｧ遲玖ｉ驥上ｒ蠅�

繧�＠縺ｦ蝓ｺ遉惹ｻ｣隰昴ｒ荳翫£繧九％縺ｨ縺碁㍾隕√〒縺吶�ょ渕遉惹ｻ｣隰昴′

荳翫′繧後�縲∫音縺ｫ驕句虚繧偵＠縺ｪ縺上※繧りр閧ｪ繧堤㏍辟ｼ縺励ｄ縺�<

縺ｪ繧九◆繧√〒縺吶��

閹昴→雜ｳ鬥悶↓荳崎ｪｿ縺後↑縺代ｌ縺ー縲∫嶌蟇ｾ逧�↓繧ｨ繝阪Ν繧ｮ繝ｼ豸�

雋ｻ驥上′螟壹＞荳句濠霄ｫ縺ｮ遲玖ｉ繧帝惚縺医ｉ繧後ｋ繧ｹ繧ｯ繝ｯ繝�ヨ縺後♀

縺吶☆繧√〒縲∫ｧ∬�霄ｫ繧らｿ呈�縺ｨ縺励※逕滓ｴｻ縺ｫ蜿悶ｊ蜈･繧後※縺�∪

縺吶�ゅ◎縺ｮ蝣ｴ縺ｧ縺ｧ縺阪ｋ繧ｹ繧ｯ繝ｯ繝�ヨ縺ｯ繧ｱ繧ｬ繧偵＠縺･繧峨＞縺ｨ縺�≧

繝｡繝ｪ繝�ヨ繧ゅ≠繧翫∪縺吶�ゅ◆縺｠縺励�∵怙蛻昴�蠢�★閭碁擇縺ｫ螢√�縺�

繧狗憾諷九〒繧�▲縺ｦ縺上□縺輔＞縲�

繧ｹ繧ｯ繝ｯ繝�ヨ繧貞ｧ九ａ繧句燕縺ｫ縲∵ぅ閠�＆繧薙↓縲御ｽ募屓縺舌ｉ縺�〒

縺阪∪縺吶°�溘�阪→閨槭￥縺ｨ縲√□縺�◆縺�嚀縺輔ｓ縲�10蝗橸ｼ懊ｉ縺��阪→縺�

縺｣縺励ｃ縺�∪縺吶�ゅ◎縺薙〒 1譌･10蝗槭°繧峨せ繧ｿ繝ｼ繝医＠縺ｦ縲� 1譌･

1蝗槭★縺､蠅励ｄ縺励※縺�″縺ｾ縺吶�ゅ◎縺�☆繧九→70莉｣縺ｮ譁ｹ縺ｧ繧ゅ��

3繝ｶ譛亥ｾ後↓縺ｯ100蝗槭〒縺阪ｋ繧医≧縺ｫ縺ｪ繧九�縺ｧ縺吶�ゆｸ�蠎ｦ縺ｫ

100蝗櫁｡後≧譎る俣縺後↑縺�｠ｴ蜷医↓縺ｯ譛晄仂譎ｩ縺ｫ30蝗槭★縺､縺ｪ縺ｩ

辟｡逅�○縺夂ｶ壹¢縺ｦ縺�◆縺｠縺代ｌ縺ー縺ｨ諤昴＞縺ｾ縺吶�よｯ取律縺ｮ鄙呈�

縺ｨ縺吶ｋ縺薙→縺ｧ遲玖ｉ驥上′蠅励∴縲∵怏驟ｸ邏｠驕句虚縺ｮ蜉ｹ譫懊ｂ荳翫′縺､

縺ｦ縺�″縺ｾ縺吶��

縺ｾ縺溘�∬�縺ｫ蝠城｡後′縺ゅｋ譁ｹ縺ｯ縲√せ繝昴�繝�ず繝｠縺ｪ縺ｩ縺ｫ縺�

繧九�後お繝ｫ繧ｴ繝｡繝ｼ繧ｿ繝ｼ縲阪→蜻ｼ縺ー繧後ｋ閾ｪ霆｢霆頑ｼ輔℃縺後�∬�縺ｮ

隗貞ｺｦ縺悟､峨ｏ繧峨↑縺��縺ｧ縺翫☆縺吶ａ縺ｧ縺吶�ゅ◎縺ｮ髫帙�∬�縺ｫ

隗貞ｺｦ繧貞崋螳壹☆繧九し繝昴�繧ｿ荳�繧偵＠縺ｦ縺�◆縺｠縺上�繧り憶縺�〒

縺励ｇ縺���

螳溽樟蜿ｯ閭ｽ縺ｪ逶ｮ讓吶ｒ縺溘※縲∫ｿ呈�蛹悶☆繧�

逕滓ｴｻ鄙呈�縺ｮ謾ｹ蝟��縲瑚ｨ�縺��譏薙＠縲∬｡後≧縺ｯ髮｣縺励�阪〒縺吶��

縺昴ｌ繧貞ｮ溽樟縺吶ｋ縺溘ａ縺ｫ縺ｯ縲∫ｶ咏ｶ壼庄閭ｽ縺ｪ逶ｮ讓吶ｒ謠千､ｺ縺�

繧九％縺ｨ縺御ｸ�逡ｪ縺ｧ縺吶�ゆｾ九∴縺ー縲�3繝ｶ譛医〒 3kg繧�○縺ｦ縺ｿ縺ｾ

縺励ｇ縺��阪→縲∬ｨ育ｮ嶺ｸ顔┌逅�′縺ｪ縺上�√う繝｡繝ｼ繧ｸ縺後ｏ縺乗署譯医ｒ

縺吶ｋ縺ｨ縺薙ｍ縺九ｉ蟋九ａ縺ｾ縺吶��

縺ｾ縺溽函豢ｻ鄙呈�縺ｮ謾ｹ蝟��縺吶＄縺ｫ縺ｯ邨先棡縺悟�縺ｪ縺�擇繧�

縺ゅｊ縺ｾ縺吶′縲∵ぅ閠�＆繧薙�繧ゅ■繧阪ｓ縲∝現蟶ｫ繧�ｮ｡逅�｠�､雁｣ｫ

縺ｨ縺�▲縺滓欠蟆弱ｒ縺吶ｋ蛛ｴ繧ゅ�√≠縺阪ｉ繧√↑縺�ｧｿ蜍｢縺梧ｱゅａ繧�

繧後∪縺吶�りр雉ｪ逡ー蟶ｸ逞��蝣ｴ蜷医�∫岼逧��閼りｳｪ逡ー蟶ｸ逞��菴�

繧定憶縺上☆繧九％縺ｨ縺ｧ縺ｯ縺ｪ縺上�√≠縺上∪縺ｧ繧ょ虚閼育｡ｬ蛹紋ｺ磯亟縺ｧ

縺吶�よぅ閠�＆繧謎ｸ�莠ｺ縺ｲ縺ｨ繧翫↓縺､縺�※縲√〒縺阪ｋ縺｠縺大ｺ�＞隕�

驥弱〒逕滓ｴｻ蜈ｨ菴薙ｒ閠��縺励�∫函豢ｻ縺ｮ雉ｪ繧呈が縺上＠縺ｪ縺�ｈ縺�↓

繝医�繧ｿ繝ｫ繝槭ロ繝ｼ繧ｸ繝｡繝ｳ繝医☆繧九％縺ｨ縺悟､ｧ蛻�〒縺吶�ゅ≧縺ｾ縺�

縺�°縺ｪ縺�凾譛溘〒繧ゅ�∵ぅ閠�＆繧薙ｂ繧ｱ繧｢縺吶ｋ蛛ｴ繧ゅａ縺偵★

縺ｫ縲�聞縺�岼縺ｧ鬆大ｼｵ縺｣縺ｦ縺�″縺ｾ縺励ｇ縺���

阯咲悄貔� AiMasumi 

譚ｱ莠ｬ蛹ｻ遘第ｭｯ遘大､ｧ蟄ｦ蛹ｻ蟄ｦ驛ｨ髯�ｱ樒羅髯｢菫晞匱蛹ｻ逋らｮ｡逅�Κ髟ｷ繝ｻ謨呎肢

1995蟷ｴ譚ｱ莠ｬ蛹ｻ遘第ｭｯ遘大､ｧ蟄ｦ蛹ｻ蟄ｦ驛ｨ蛹ｻ蟄ｦ遘大穀讌ｭ縲∝酔蟷ｴ蜷悟､ｧ蟄ｦ蛹ｻ蟄ｦ驛ｨ蜀�ｧ�

蟄ｦ隨ｬ荳画蕗螳､蜈･螻�縲�ｦ夜�蝨上�邱丞粋逞�劼蜍､蜍吝ｾ後�� 2000蟷ｴ縺ｫ蜷悟､ｧ蟄ｦ縺九ｉ縺ｮ莠ｺ

莠倶ｺ､豬√↓縺ｦ蜴夂函逵�ｼ育樟蜴夂函蜉ｴ蜒咲怐�我ｿ晞匱螻�蛹ｻ逋りｪｲ縺ｸ蜃ｺ蜷代＠菫晞匱蛹ｻ逋り｡梧帆

縺ｫ邏�2蟷ｴ謳ｺ繧上ｋ縲� 2001蟷ｴ譚滉ｺｬ蛹ｻ遘第ｭｯ遘大､ｧ蟄ｦ蛹ｻ蟄ｦ驛ｨ髯�ｱ樒羅髯｢閠∝ｹｴ逞��

遘代�� 2002蟷ｴ蛹ｻ蟄ｦ蜊壼｣ｫ蜿門ｾ励�� 2006蟷ｴ縺九ｉ邀ｳ蝗ｽTufts螟ｧ蟄ｦ螳｢蜩｡遐皮ｩｶ蜩｡

縺ｨ縺励※逡吝ｭｦ縲� 2008蟷ｴ譚ｱ莠ｬ蛹ｻ遘第ｭｯ遘大､ｧ蟄ｦ逕溷多蛟ｫ逅�｠皮ｩｶ繧ｻ繝ｳ繧ｿ繝ｼ縲� 2013

蟷ｴ繧医ｊ迴ｾ閨ｷ縲り�蠎翫�蟆る摩蛻�㍽縺ｯ縲∬р雉ｪ逡ー蟶ｸ逞��∫ｳ門ーｿ逞��∝虚閼育｡ｬ蛹也裸縺ｪ縺ｩ縲�
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lnformaUon 
5蟷ｴ縺ｶ繧翫↓謾ｹ險ゅ�√�碁ｫ倩｡�蝨ｧ豐ｻ逋ゅぎ繧､繝峨Λ繧､繝ｳ2019(JSH2019)縲阪ｒ蜈ｬ陦ｨ

笳�ｸｻ縺ｪ螟画峩繝ｻ霑ｽ蜉｠轤ｹ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ

鬮倩｡�蝨ｧ縺ｮ蠅捺ｺ門�､縺ｫ縺ｯ螟画峩縺ｪ縺上�∬ｨｺ蟇溷ｮ､陦�蝨ｧ140/90mmHg縲∝ｮｶ蠎ｭ陦�蝨ｧ135/85mmHg縺ｧ縺ゅｋ縲ゅ＠縺九＠縲�75豁ｳ

譛ｪ貅�縺ｮ謌蝉ｺｺ縺ｮ髯榊悸逶ｮ讓吶ｒ130/BOmmHg譛ｪ貅�縺ｫ蠑輔″荳九£繧九↑縺ｩ縲∽ｸ�闊ｬ謌蝉ｺｺ縲�ｫ倬ｽ｢閠��∝�蜍戊ц逍ｾ謔｣謔｣閠��髯�

蝨ｧ逶ｮ讓吶′蜴ｳ譬ｼ縺ｫ螟画峩縺輔ｌ縺溘��

�憺ｫ倬ｽ｢閠��髯榊悸逶ｮ讓呻ｼ�

ﾂｷ65-74豁ｳ�夊ｨｺ蟇溷ｮ､陦�蝨ｧ130/BOmmHg譛ｪ貅�

ﾂｷ75豁ｳ莉･荳奇ｼ夊ｨｺ蟇溷ｮ､陦�蝨ｧ140/90mmHg譛ｪ貅�

ﾂｷ75豁ｳ莉･荳翫〒髯榊悸逶ｮ讓吶′逡ー縺ｪ繧倶ｻ也明謔｣蜷井ｽｵ譎ゅ↓蠢榊ｮｹ諤ｧ縺後≠繧後�險ｺ蟇溷ｮ､陦�蝨ｧ130/80mmHg譛ｪ貅�繧堤岼謖�☆

�懷�蜍戊ц逍ｾ謔｣謔｣閠��髯榊悸逶ｮ讓呻ｼ�

繝ｻ蜀｠蜍戊ц逍ｾ謔｣謔｣閠�ｼ夊ｨｺ蟇溷ｮ､陦�蝨ｧ130/80mmHg譛ｪ貅�

陦ｨ1 謌蝉ｺｺ縺ｫ縺翫¢繧玖｡�蝨ｧ蛟､縺ｮ蛻�｡樞�ｻ

險ｺ蟇溷ｮ､陦�蝨ｧ(mmHg) 螳ｶ蠎ｭ陦�蝨ｧ(mmHg)

蛻�｡�
蜿守ｸｮ譛溯｡�蝨ｧ 諡｡蠑ｵ譛溯｡�蝨ｧ 蜿守ｸｮ譛溯｡�蝨ｧ 諡｡蠑ｵ譛溯｡�蝨ｧ

豁｣蟶ｸ陦�蝨ｧ <120 縺九▽ 縺�80 <115 縺九▽ 縺�75

豁｣蟶ｸ鬮伜�､陦�蝨ｧ 120-129 縺九▽ 縺�80 115-124 縺九▽ 縺�75

鬮伜�､陦�蝨ｧ 130-139 縺九▽�上∪縺溘� 80-89 125-134 縺九▽�上∪縺溘� 75-84 

l蠎ｦ鬮倩｡�蝨ｧ 140-159 縺九▽�上∪縺溘� 90-99 135-144 縺九▽�上∪縺溘� 85-89 

II蠎ｦ鬮倩｡�蝨ｧ 160-179 縺九▽�上∪縺溘� 100-109 145-159 縺九▽�上∪縺溘� 90-99 

Ill蠎ｦ鬮倩｡�蝨ｧ �ｽ180 縺九▽�上∪縺溘� ;;;;110 �ｽ160 縺九▽�上∪縺溘� �ｽ100 

�亥ｭ､遶区�ｧ�牙庶邵ｮ譛滄ｫ倩｡�蝨ｧ �ｽ140 縺九▽ <90 �ｽ135 縺九▽ <85 

鬮倩｡�蝨ｧ豐ｻ逋ゅぎ繧､繝峨Λ繧､繝ｳ2019(譌･譛ｬ鬮倩｡�蝨ｧ蟄ｦ莨壹��2019)繧医ｊ謚懃ｲ�

窶ｻJSH2019縺ｧ縺ｯ險ｺ蟇溷ｮ､陦�蝨ｧ120/BOmmHg譛ｫ貅�繧呈ｭ｣蟶ｸ陦�蝨ｧ縺ｨ螳夂ｾｩ縲�JSH2014縺ｫ莠懷�鬘槭＆繧後※縺�◆豁｣蟶ｸ陦�蝨ｧ縺翫ｈ縺ｳ豁｣蟶ｸ鬮伜�､陦�蝨ｧ縺ｯ縺昴ｌ縺槭ｌ豁｣蟶ｸ鬮伜�､
陦�蝨ｧ縺翫ｈ縺ｳ鬮伜�､陦�蝨ｧ縺ｫ蛻�｡櫁｡ｨ險倥�ょｮｶ蠎ｭ陦�蝨ｧ縺ｫ繧医ｋ蛻�｡槭ｂ霑ｽ蜉｠縲�

笳�､�粋逧�↑逕滓ｴｻ鄙呈�縺ｮ菫ｮ豁｣縺後ｈ繧雁柑譫懃噪繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ

縲檎函豢ｻ鄙呈�縺ｮ菫ｮ豁｣縺梧ｲｻ逋ゅ�蝓ｺ譛ｬ縲阪〒縺ゅｋ縺薙→繧貞ｼｷ隱ｿ縲ゆｿｮ豁｣鬆�岼蜊倡峡縺ｧ縺ｯ縺ｪ縺剰､�粋逧�↓菫ｮ豁｣縺吶ｋ縺ｨ繧医Μ蜉ｹ譫�

逧�〒縺ゆｻ冗ｮ｡逅�｠�､雁｣ｫ繧�炊蟄ｦ逋よｳ募｣ｫ縺ｪ縺ｩ繧貞性繧�螟夊�遞ｮ縺ｧ謖�ー弱↓蜿悶ｊ邨��縺薙→縺梧悍縺ｾ縺励＞縲ゅ∪縺滄ｫ倩｡�蝨ｧ謔｣閠�

縺ｧ縺ｯ逕滓ｴｻ鄙呈�縺ｮ菫ｮ豁｣縺ｮ1縺､縺ｨ縺励※驕ｩ蛻�↑驕句虚逋よｳ輔′蠑ｷ縺乗耳螂ｨ縺輔ｌ繧九�ゆｸｭ縺ｧ繧るｫ倩｡�蝨ｧ縲∬р雉ｪ逡ー蟶ｸ縲∫ｳ紋ｻ｣隰晉焚蟶ｸ縲�

閧･貅�縺ｪ縺ｩ縺ｮ逕滓ｴｻ鄙呈�逞��莠磯亟繧�ｲｻ逋ゅ↓縺ｯ縲��滓ｭｩ縲√せ繝�ャ繝鈴°蜍輔�√せ繝ｭ繝ｼ繧ｸ繝ｧ繧ｮ繝ｳ繧ー縺ｮ繧医≧縺ｪ譛蛾�邏｠謖∽ｹ��ｧ蜍�

逧�°蜍包ｼ医〒縺阪ｌ縺ー豈取律30蛻�ｻ･荳翫�√∪縺溘�180蛻�ｼ城�ｱ莉･荳奇ｼ峨′謗ｨ螂ｨ縺輔ｌ縺ｦ縺�ｋ縲�

笳�メ繝ｼ繝｠縺ｨ縺励※縺ｮ豐ｻ逋ゅ�驥崎ｦ∵�ｧ繧貞ｼｷ隱ｿ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ繝ｻ

JSH2019縺ｧ縺ｯ縲碁ｫ倩｡�蝨ｧ邂｡逅��蜷台ｸ翫↓蜷代¢縺溷叙邨�∩縺ｨ莉雁ｾ後�螻墓悍縲阪ｒ險倥＠縺溽ｬｬ14遶｠繧定ｿｽ蜉｠縲るｫ倩｡�蝨ｧ縺ｮ蟇ｾ遲�

縺ｯ蛟倶ｺｺ蛟倶ｺｺ縺ｮ繝ｬ繝吶Ν縺ｮ縺ｿ縺ｪ繧峨★縲∫､ｾ莨壼�菴薙→縺励※陦後≧蠢�ｦ√′縺ゅｋ縲ゅ∪縺溘��ｫ倩｡�蝨ｧ蟇ｾ遲悶↓縺ｯ蝨ー蝓溘さ繝溘Η繝九ユ繧｣

縺ｮ荳ｭ縺ｧ縺ｮ謔｣閠��菴乗ー代�螳滓ｸ�ｒ閠��縺励◆蜿悶ｊ邨�∩縺悟ｿ�ｦ√〒縲∝現蟶ｫ縲∽ｿ晏▼蟶ｫ縲∫ｮ｡逅�｠�､雁｣ｫ縲∬脈蜑､蟶ｫ縲∝慍蝓溯｡梧帆讖�

髢｢縲∝慍蝓溽肇讌ｭ逡後↑縺ｩ縺悟ｯ�磁縺ｫ騾｣謳ｺ繝ｻ蜊泌ロ縺吶ｋ縺薙→縺碁㍾隕√〒縺ゅｋ縲�
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譏｠逕ｻ縺ｫ縺ｿ繧九�繝ｫ繧ｹ繧ｱ繧｢

縺輔→縺�

縲瑚＊縺ｮ髱呈丼縲�
(16蟷ｴ縲∵｣ｮ鄒ｩ髫�屮逹｣��

縲後％繧薙↑菴薙§繧�↑縺九▲縺�繧�窶｢窶｢縲ゅ〒繧ゅ�√♀阡ｭ縺ｧ鄒ｽ逕溘＆繧薙↓蜃ｺ莨壹∴縺溪�｢窶｢縲�
窶輔ロ繝輔Ο繝ｼ繧ｼ繧�∴蟆�｣九↓謖代∩邯壹¢縺溪�懈掠荳悶�螟ｩ謇肴｣句｣ｫ�ゅ�∵搗螻ｱ閨�

譏｠逕ｻ繝ｻ蛛･蠎ｷ繧ｨ繝�そ繧､繧ｹ繝� ,j繝ｽ螳�! 7"繧｣

縲後←縺�＠縺滂ｼ溘�阪�� 94蟷ｴ縲∝､ｧ鬟ｯ縺ｮ譏･縲ゅ�繧ｵ繝懊し鬮ｪ縺ｮ螟ｪ縺｣縺溯凶

縺�塙縺碁％霍ｯ遶ｯ縺ｫ蛟偵ｌ霎ｼ繧薙□譛昴�ょｺ励�繧ｪ繝､繧ｸ縺悟｣ー繧偵°縺代ｋ

縺ｨ縲∫塙縺ｯ阮�岼繧帝幕縺代※縲梧�･縺�〒蟆�｣倶ｼ夐､ｨ縺ｫ騾｣繧後※陦後▲縺ｦ縲阪��

繧ｪ繝､繧ｸ縺ｯ諷後※縺ｦ霆ｽ繝医Λ縺ｧ莨夐､ｨ縺ｫ諡�℃霎ｼ縺ｿ縲∫塙縺ｯ繧医ｍ縺代↑縺�

繧牙ｯｾ螻�螳､縺ｸ縲�r縺ｧ縺ｯ縲∫ｫ懃視謌ｦ莠磯∈繧貞ｧ九ａ縺ｾ縺吶�阪�� 逕ｷ縺ｯ縲�
縺輔→縺�

迴ｾ蟆�｣狗阜繝医ャ繝励�鄒ｽ逕溷埋豐ｻ縺ｨ蜷御ｸ紋ｻ｣縺ｮ譽句｣ｫ縲∵搗螻ｱ閨紋ｸ�ｮｵ縲�

25豁ｳ縲ゅ�檎ｾｽ逕溘＆繧薙ｒ蛟偵＠縺溘＞..縲阪��

繧ｫ繝��鮗ｺ縺ｮ繧ｫ繝ｩ縲∝ー大･ｳ貍ｫ逕ｻ繝ｻ繝ｻ縲よ｣ｮ縺檎�繧定ｨ医ｉ縺帙�√�悟､ｧ荳亥､ｫ縲�

39.2蠎ｦ繧��阪→蜻翫£繧九→縲∬＊縺ｯ縲悟�逕溘�∝ヵ縲∵擲莠ｬ縺ｸ陦後″縺ｾ縺呻ｼ�

鄒ｽ逕溘＆繧薙�霑代￥縺ｫ縲阪�よｱ溷ｷ昴�蜻�ｌ縺ｦ縲梧擲莠ｬ�溯ｪー縺檎恚逞�ｼ溘��

縺ｨ險�縺�ｂ縲∵｣ｮ縺ｯ縲悟､ｧ雉帶�繧�↑縲阪��

繝阪ヵ繝ｭ繝ｼ繧ｼ縺九ｉ豬ｮ閻ｫ縺ｿ縲∵�蛻�ｌ縲�ｫ倡�縲�ｫ倩｡�蝨ｧ繝ｻ繝ｻ

螟ｧ髦ｪ縺ｧ縺ｮ鄒ｽ逕滓姶縲ょｯｾ螻�蠕後�縺�▽繧よｶ郁�励＠蟇晁ｾｼ繧�閨悶□縺後��

螳梧風縺ｫ蜈ｨ縺冗悛繧後★縲√ロ繝輔Ο繝ｼ繧ｼ縺ｮ縺溘ａ6豁ｳ縺九ｉ髟ｷ譛溷�髯｢縺�

縺滄�驥後�∝ｺ�ｳｶ縺ｧ縺ｮ蟆�｣九′陂�ｋ縲ゅ�後ｄ縺｣縺滂ｼ∫視謇九§繧�ｼ√�阪�ゅ◎

繧後�讌ｽ縺励￥繧ら羅豌励ｒ蜿励¢螳ｹ繧後ｋ縺薙→縺ｧ繧ゅ≠縺｣縺�..縲ゅ�悟ヵ縺ｫ

縺ｯ蟆�｣九＠縺九↑縺��∝ｼｷ縺�

縺ｪ繧翫◆縺��繝ｻ縲阪��

縲御ｽ楢ｪｿ縲√←縺�ｄ�溘�阪�らｿ�

譛昴�∝ｸｫ蛹｠縺ｮ譽ｮ縺ｨ蜷碁摩縺ｮ

豎溷ｷ昴′迚帑ｸｼ繧呈焔縺ｫ隕玖�縺�

縺ｫ譚･繧九�ゆｸ�ｹｴ莨代�∬脈蜑､縲�

蟆丞�繝阪ヵ繝ｭ繝ｼ繧ｼ縺ｮ荳�驛ｨ縺ｯ莠亥ｾ御ｸ崎憶

縲千屮菫ｮ縲大�逶願ｲ｡蝗｣豕穂ｺｺ邨先｠ｸ莠磯亟莨夂炊莠�
邱丞粋蛛･險ｺ謗ｨ騾ｲ繧ｻ繝ｳ繧ｿ繝ｼ謇�髟ｷ螳ｮ貍ｬ閭� 豕ｨt

繝阪ヵ繝ｭ繝ｼ繧ｼ縺ｨ縺ｯ蟆ｿ縺ｫ螟ｧ驥上�繧ｿ繝ｳ繝舌け縺悟�縺ｦ縲∬｡�荳ｭ陋狗區縺梧ｸ帛ー�

縺玲ｵｮ閻ｫ繧偵″縺溘☆逍ｾ謔｣縺ｧ縺吶�ゆｽ手寞逋ｽ陦�逞�ｒ莉｣蜆溘☆繧狗ぜ縲∬�縺ｧ縺ｮ閼�

雉ｪ蜷域�縺碁ｫ倥∪繧企ｫ倥さ繝ｬ繧ｹ繝�Ο繝ｼ繝ｫ陦�逞�↓縺ｪ繧翫�∵ｵｮ閻ｫ縺悟ｼｷ縺�→蠕ｪ
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