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研究成果の概要（和文）： 

 一般集団を対象とした約１万人の前向きコホート研究により、みかん類等の果物摂取に
ついて、年間の平均的な摂取だけでなく、旬の時期の摂取でも脳卒中等の循環器疾患及び
死亡予防のために有用であることが明らかとなった。また、Ｕ字型のリスクカーブを認め
た事から適切な摂取量の上限があることが示唆された。さらに、65 歳時に同程度の認知機
能を有していても、動脈硬化度が強ければ、5 年後の認知機能等の低化が強かったことか
ら、この年齢までの予防対策が重要であることが明らかとなった。 
 
研究成果の概要（英文）： 
 We conducted a prospective cohort study. A total of 10,000 participants living in 
communities, free of prior diagnosis of cardiovascular disease completed health 
check-up examination and food frequency questionnaire. About intake of mikan 
(mandarin oranges), daily intake of high season was negatively associated with risk 
of cardiovascular disease and mortality as was daily intake of annual average. Further 
we found U-shaped risk curve. Therefore we thought there were upper limit of adequate 
intake for mikan. In addition, when participants of 65 years old had a cognitive 
function comparable, if their atherosclerosis of carotid artery by ultrasound 
measurement were stronger, there was more decrease of those function at 5 years later. 
In conclusion, prevention of atherosclerosis up to 65 years old was important. 
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１．研究開始当初の背景 
 わが国では循環器疾患対策の浸透に従っ
て、発症からたちまち要介護状態やに陥るよ
うな重篤な脳卒中発症は次第に減少してき

た。 
 しかしながら依然として、70 歳代中頃か
ら、明らかな脳卒中症状を起こしていないに
も関わらず、微小脳梗塞･認知症等により要
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介護状態等に陥る者の割合が急増すること
から、その予防対策は喫緊の課題である。 
 他研究からは、果物摂取量の多い群では、
循環器疾患罹患が約 20%低下する等との関連
が明らかになりつつあるが、「旬のもの」を
大切にする我が国では、果物摂取量の季節差
が極めて多く、特に産地であるほど、収穫期
にはその他の食品摂取量に影響を及ぼすほ
ど極めて大量に摂取する一方で、非収穫期に
はほとんど摂取しない傾向があり、季節変動
が大きいことが予想される。 
 
２．研究の目的 
 本研究では、まず要介護状態等に陥る前の
前段階の評価として日常生活体力と動脈硬
化との関連を検討し、次に、果物摂取が循環
器疾患に及ぼす影響について検討を行うこ
ととした。 
 
３．研究の方法 
 コホート対象者(追跡集団)全体を「全体調
査(約 1万人)」及びさらに詳細な調査を実施
した「特定年齢の 5年後調査(約 2千人)」と
して調査を実施した。 
 
(1)全体調査 
 E 県西部において、ベースライン調査とし
て平成 12～15 年度の間に自記式アンケート
に回答し、循環器健診を受診している者につ
いて、その後の循環器疾患発症及び総死亡の
状況に関する追跡調査を実施した。 
 
(2)特定年齢の 5年後調査 
 同地区において、平成 12～19 年度にベー
スライン調査を実施した。調査時に満 65 歳
ちょうどの”特定年齢”であった者に対して、
頸動脈超音波検査及び高次機能検査、日常生
活体力測定を実施し、その 5年後調査として
満 70 歳時ちょうどの月に同一の測定項目で
繰り返し調査を実施し、動脈硬化度を核に各
指標の推移の検討を行った。 
 
４．研究成果 
(1)全体調査 
 計画通り追跡調査が進行し、2013 年 1月末
までの追跡調査が完了した。追跡期間中に脳
卒中 225 例、急性心筋梗塞 55 例、死因別死
亡 656 例の把握をなしえた。 
 ベースライン調査前の脳卒中及び急性心
筋梗塞発症登録のあった者を除外した計
10,090人(平均60.9±12.3歳)(男性3,709人、
女性 6,381 人)についての追跡状況からの解
析を行った。 
 みかん摂取頻度が週 1 回未満の群と比べ、
週に 4回以上の群では、脳卒中の相対危険度
が 0.659(0.448 - 0.969; 95%CI)(図 1)、総
死亡 0.641(0.515 - 0.798)等と低下を示した

(図 2)。さらに、前向きコホート研究である
ことから、集団寄与危険割合を検討した結果、
旬の時期にみかんを週に 4～6 回以上摂取す
ることは、脳卒中を 44.1%、全死亡を 41.7%
減少することに寄与していたため、もし、こ
れらの者が全く食べないとすると、その割合
分増加することが示唆された。 
 最もよく食べる時季の分布は図 3に示すと
おりであり、この時季の 1日あたりの摂取個
数に換算した検討では、みかん 0個の群と比
べ、脳卒中ではみかん 2～3 個の群の RR が
0.277 (0.169 - 0.455)と最も低く、全死亡
ではみかん 6～9 個の群が 0.279 (0.166 - 
0.469)と最も低かった。また、脳卒中発症は

みかん 3個以上、全死亡に関しては 9個以上
摂取していた場合にはＵシェープ状に緩や
かな相対危険度の上昇傾向を認めた。この値
は、平均的な温州みかん 1個あたりの可食分
が 80g とされていることから 240g～720g 程

図1.脳卒中発症とみかん摂取状況との関連

相対危険度

0.5

1.0
基準 1

(基準)
0.755

(0.525-1.086)
0.659

(0.448-0.969)

-10.0%-7.9%

食べない、
週１回未満

週に１回食べる、
週に2-3回食べ

る

週に4-6回食
べる、それ以

上食べる
Anaｌysis by Cox's proportional hazards-model. 
Adjusted by

BMI (Body Mass Index) ≧ 25.0,
Hypertension (SBP≧130mmHg and/or DBP≧85mmHg and/or with treatment),
Hyperlipidemia (TG≧150mg/dL and/or HDL-C<40mg/dL and/or witn treatment),
Hyperglicemia (Blood Glucose≧110mg/dL and/or with treatment),
sex, age, smoking(current or past), drinking(current or past).

図中の赤数値は、寄与危険度割合
(population attributable risk percent)

n=3,912 n=3,253 n=2,923

1
(基準)

0.463
(0.254-0.842)

0.405
(0.286-0.572)

-44.1%-5.8%

n=1,606

n=1,094
n=7,388

食べない、
週１回未満

週に１回食べる、
週に2-3回食べ

る

週に4-6回食
べる、それ以

上食べる

「普段」 「最もよく食べる時」

図2.総死亡とみかん摂取状況との関連
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図３.みかん摂取状況(よく食べる時季の分布)
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度以上に相当し、厚労省食事バランスガイド
における 1日の果物目標 2サービング(200g）
をみかん単独で超える量に相当するもので
ある。 

 現状では果物類のとりすぎの基準に関し
ては不明な点が多いが、相対危険度がＵ字型
を示していることから、極端な大量摂取は避
けた方がよい可能性が明らかとなった。 
 
(2)特定年齢の 5年後調査 
 5 年後調査をほぼ月に１回程度の頻度で継
続して 2,140 名に実施し、全ての測定が完了
した者が 1,316 名となった。 
 これらの者について 5年間の変化を解析し
た結果、65 歳時点のベースライン時の動脈硬
化度が強いほど 70 歳時の体力スコアが低下
を示していた(図 5)。また、IADL は 65 歳時
には動脈硬化度の程度によって明らかな差
は認められなかったにも関わらず、70 歳時に
なると TMIG(老研式活動能力指標)スコア(図

6)及びかなひろいテストスコアともに低下
を来していた。このことから、これらの年齢
層における動脈硬化の予防が極めて重要で
あると考えられ、70 歳代後半における要介護
状態等へ陥ることを抑制するためには、一見
壮健に見える 65 歳程度までに動脈硬化の進
行を抑制しておくことの重要が明らかとな
った。 
 さらに、生活体力の指標の一部として脚筋
力の基準値を求めるため、健常者における両
脚筋力測定を行った結果、肥満の者において、
両脚 WBI(Weight Bearing Index)<1.2 の者が
特に女性に多く、相対的に脚筋力の少ない者
が高い頻度で認められた。 
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図４.１日当たりみかん摂取個数と脳卒中発症
及び総死亡との関連(よく食べる時季の分布)
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図5.動脈硬化別の体力スコア差
(Breslowらの７つの生活習慣調整後)
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図6．動脈硬化度別のTMIGの変化
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