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研究成果の概要（和文）： 

沖縄野菜を主体とした沖縄型食事介入による 1-2 年間の無作為割付比較試験を行った。 対象
者は横浜東京在と沖縄在住の 40-60 歳代夫婦、合計 611 名であった。伝統的沖縄食事パタ
ーンによる短期の介入の後に、継続する情報介入を行うことで、血圧の減少が持続していた。
薄味の食事摂取による集中的な教育効果と、情報介入による長期の働きかけの組み合わせは、
減塩を含めた食事指導の有効なツールの１つになりうると考えられた。 
 
研究成果の概要（英文）： 
The purpose of this study was to determine the effect of traditional vegetable-rich 
Okinawan diet on reducing cardiovascular risk factors. The study design was a randomized 
cross-over trial. We investigated whether the Okinawan diet could lower blood pressure 
and enhance the behavior modification of community residents through the 1-2 year- dietary 
intervention trial. 611 healthy Japanese volunteers aged between 40 and 69 years old 
living in Yokohama/Tokyo and Okinawa were recruited for the study. The combination of 
a short-term and intensive orientation program through lightly salted diets and long-term 
promotion of sustained awareness of health through newsletters and a BDHQ can be one of 
the effective tools for the dietary health promotion including sodium restriction.   
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１．研究開始当初の背景 

沖縄県は長寿県として知られ、伝統的沖縄食
が長寿性の要因と一つと考えられてきた。し
かし、沖縄県民の食事内容は、戦後から現在

にいたるまで急激な変化を示しており、肥満
率、循環器病および糖尿病有病率がわが国に
おいてトップレベルとなり、メタボリックシ
ンドロームの増加が長寿性を脅かす大きな
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要因となっている。伝統的沖縄型食事パター
ンは、野菜が豊富で塩分の少ないことが過去
の食事調査などでわかっている。食事内容を
改良して現代人に食べてもらい、その効果が
得られれば、現在の沖縄の健康水準の改善に
役立つのではないかと考えられた。チャンプ
ルースタディの先行研究による結果から、沖
縄の伝統的食事によって日本人と米国人に、
それぞれほぼ同等に降圧作用が示され、部分
的介入(食数あたり 38%)にもかかわらず一定
の降圧効果が見出され、食事をきっかけに、
生活習慣全体の行動変容につながる可能性
があることがわかった。高血圧を含めた生活
習慣病の予防や治療において、食事パターン
への介入が有効な戦略となりうると考えら
れた。 

 

２．研究の目的 
(1) 地域の一般住民に「野菜を積極的に摂取
する」という介入が、ポピュレーションアプ
ローチとして有効であり、健康指標（血圧、
動脈硬化、糖尿病、肥満、酸化ストレス）と
健康行動に影響を与えるか。 
(2) 本介入が、食事パターン、栄養素の摂取
量にどのような影響を与えるか。 
(3) 簡 易 型 食 事 調 査 票 (BDHQ:Brief-type 
Dietary History Questionnaire)を用いたテ
ーラメード型介入（個人レベル）とメディア
およびマーケティングを活用した広域型集
団介入（集団レベル）の２つのアプローチの
併用による介入は、健康指標の改善に有効か。 
(4) 本介入が、高血圧の非薬物療法の動機づ
けとして有用であるか。有用でない場合は、
その問題点が明らかとなる。 
(5) 長期間（1-2 年間）にわたる強制力の余
り強くない情報介入は、健康行動変容の改善
に有効か。 
 

３．研究の方法 

チャンプルースタディ４ 
対象者は、主に神奈川県在住の健康な 40歳
以上 69歳未満の日本人男女である。介入試
験に登録した対象者は 315 名（男性 146 名、
女性 169 名）であり、1年間介入に参加し、
記録を 4 回連続して取得できた対象者は 238
名であった。ベースラインの平均年齢は 52.2
歳であった。短期間の交差法による介入期間
は合計 8 週間で、その後、1 年後まで、対照
群をとらずにニュースレター4回と簡易型食
事調査票(BDHQ)を配布する情報介入を行っ
た。短期介入では、伝統的沖縄食を現代風レ
シピに改良したチルド食 8食分/1週(月～木)、
ゴーヤジュース約 0.5L/1週(土日)を配送し、
各４週間、食してもらった。これ以外の食事
は従来どおりに自由に摂取してもらった。対
照群では従来の食事を継続摂取するように
指導した。短期介入後、食事調査結果は各自

に返却した。これら介入前後に食事調査、空
腹時採血、24時間蓄尿、1週間の家庭血圧測
定を行い、さらに 12ヶ月後は、家庭血圧・
体重、DHQの測定を行った。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
チャンプルースタディ５ 
対象者は、沖縄県在住の健康な 32歳以上 73
歳未満の日本人男女である。介入試験に参加
した対象者は 296名(男性 144 名、女性 152
名)であり、2年間研究に参加し、家庭血圧記
録を 5回連続記入できた対象者は 203名であ
った。ベースラインの平均年齢は 58.0 歳で
あった。無作為割付後、前期介入群に、沖縄
伝統的野菜を中心に、1週間 1.5kg/１人を宅
配便にて 4週間配布した。本研究のために該
当野菜で構成された現代版沖縄伝統食レシ
ピ集(32食分)を提供し、出来るだけ配布レシ
ピを参考に食事を調理するように依頼した。 
野菜配布の介入期間は 4週間で、その後、1
年間、ニュースレター4回と BDHQ2 回を配布
する情報介入を行った。食事調査結果は、配
布後、1か月以内に各自に返却した。介入前
後に食事調査、空腹時採血、24時間蓄尿、1
週間の家庭血圧測定を行い、さらに 1年間は、
家庭血圧・体重、DHQの測定を行った。 
対照群では従来の食事を継続摂取するよう
に依頼した。  
 
４．研究成果 
チャンプルースタディ４ 
短期介入の結果では、沖縄食介入群で、1 ヶ



 

 

月後、体重(-0.4kg; 95%CI -0.6～-0.2)は減
少 、 血 圧 (介 入 前 126/78mmHg 、 収 縮 期 
-4.4mmHg; 95%CI -5.4 ～ -3.3 、 拡 張 期 
-2.3mmHg; 95%CI -3.0～-1.6)は低下した。
対照群では、体重(-0.1kg; 95%CI -0.5～0.2)
は変化せず、血圧(介入前 123/77mmHg、収縮
期 -1.7mmHg; 95% CI -2.8～-0.6、拡張期 
-1.1mmHg; 95%CI -1.8～-0.3)は低下した。
介入群と対照群の群間差は有意であった。 

12 ヶ月後の両群合計の結果では、ベースラ
インと比較して体重(-1.0kg; 95%CI -1.3～
-0.7）、血圧(収縮期 -4.8mmHg; 95%CI -5.8
～ -3.8、拡張期  -2.4mmHg; 95%CI -3.1～
-1.7)ともに有意に低下した。伝統的沖縄型
食事による短期の介入の後に、情報介入を継
続的に行うことで、血圧の減少効果は持続し
た。４週間の薄味の食事摂取による集中的な
教育効果と、1 年間のニュースレター、簡易
食事調査票の配布による健康意識持続への
働きかけの組み合わせは、減塩を含めた食事
指導の有効なツールの１つになりうると考
えられた。 
介入後における脱落率は 24%であった。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

チャンプルースタディ５ 
2 年間研究に参加し、5 回(ベースライン、

1 ヵ月、1 年、1 年 1 ヵ月、2 年)の家庭内血
圧を記録した 203名の結果を解析対象とした。
沖縄食介入群で、ベースライン時血圧は、介
入群 123/77mmHg、対照群 122/76mmHg。 
1 ヶ月後、体重(-0.2kg; 95%CI -0.4～-0.1)

は減少、血圧(120/75mmHg、収縮期 -3.6mmHg; 
95%CI -5.6～-2.2、拡張期 -1.9mmHg; 95%CI 
-2.8～-1.0)は低下した。対照群では、体重
(-0.6kg; 95%CI –2.0～0.7)は変化せず、血
圧(119/74mmHg、収縮期 -2.7mmHg; 95% CI 
-3.7～-1.6、拡張期 -1.4mmHg; 95%CI -2.1
～-0.7)は低下した。 
12 ヶ月後では、ベースラインと比較して前

期介入群で、体重(0.1kg; 95%CI -0.3～0.4)
は変化せず、血圧 (125/77mmHg、収縮期 
1.5mmHg; 95%CI -0.1～3.0、拡張期 0.1mmHg; 
95%CI -1.0～1.1)は変化しなかった。対照群
では、体重(0.1kg; 95%CI -0.3～0.6)は変化
せず、血圧(122/76mmHg、収縮期 0.5mmHg; 95% 
CI -1.1～2.0、拡張期 0.3mmHg; 95%CI -0.7
～1.4)は変化せず。 
24 ヶ月後では、ベースラインと比較して後期
介入群で、体重(-0.3kg; 95%CI -0.8～0.2)
は変化せず、血圧 (120/75mmHg、収縮期 
-1.8mmHg; 95%CI -3.4～-0.1)は低下し、拡
張期 -1.0mmHg; 95%CI -2.0～0.1)は変化し
なかった。対照群では、体重（-0.1kg; 95%CI 
-0.5～0.3）は変化せず、血圧(123/76mmHg、
収縮期 0.0mmHg; 95% CI -1.7～1.7、拡張期 
-0.7mmHg; 95%CI -1.8～0.5)は変化しなかっ
た。介入 2 年後における脱落率は 31%であっ
た。 
チャンプルースタディ 5(Ch5)は、チャンプ

ルースタディ 4(Ch4)と比較して、レシピ配布
による介入であり血圧への介入効果は弱く、
1 年後のリバウンドは大きかった。Ch5 にお
いて 2年後の前期介入群の血圧は、ベースラ
インと比較して有意な変化は見られなかっ
た。後期介入群の血圧では有意な低下が見出
された。 
 Ch4 の対象者の多くは首都圏に在住で、沖
縄に興味のある人々が参加しており、研究参
加に強い関心と意欲を持っていた。Ch5 では
大半が沖縄県出身者であり、沖縄食に対する
関心はそれほど大きくなく、参加への動機の
相違があった可能性がある。介入の内容も
Ch5では Ch4 と比較して弱かった。 
 
まとめ 
強い介入と比較的弱い情報介入の組み合

わせは、少なくとも 1年間の持続効果のある
可能性がある。しかし、沖縄住民では、2 年
間の持続の効果は小さかった。BDHQを介入ツ
ールとして使用する場合、他の介入法との組
み合わせを検討する必要がある。今後、味覚
(食塩)のような感覚系による行動変容の介
入研究の蓄積が必要である。 
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