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研究成果の概要（和文）：イラストに合わせ盛り付けるだけで、エネルギーと糖質を適度に制限し、減量と血糖の管理
を有効にする日本初のポーションコントロールプレート（ヘルシープレート）を考案した。肥満を伴う2型糖尿病患者
に対し無作為に、一般的な栄養指導群とプレート活用群の2群に分け、比較対象試験を実施し減量効果や血糖値の改善
、服薬の軽減などの有効性を明らかにした。介入群の大多数は、この方法が参考になった。他の人にそれを勧めたいと
述べた。有害事象は報告されなかった。結果ヘルシープレートは、糖尿病患者が安全に体重を減少させるために有効で
あることを示唆している。

研究成果の概要（英文）：This study investigated the efficacy and safety of a lifestyle intervention progra
m using a Japanese portion control plate, Healthy plate, in reducing body weight and achieving good glycem
ic controls of overweight and obese diabetic patients. The intervention group and the control group were g
iven lectures on diabetes and diet therapy, and only the intervention group was instructed on how to use H
ealthy plate. Subjects in the intervention group had a major change (Error bars SD) in body weight from ba
seline at 3 month (-3.6 Error bars 2.6 kg vs.-0.3 Error bars 1.6 kg; p=0.04). In HbA1c levels, no signific
ant difference was found between the two groups, but the number of anti-diabetic drugs in the intervention
 group was reduced. The majority of subjects in the intervention group reported that the program was helpf
ul and highly recommendable. No adverse effects were reported. The findings suggest the use of Healthy pla
te is safe and effective in weight reduction of diabetic patients. 
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１．研究開始当初の背景

栄養士が行う肥満やメタボの改善教室な

どのダイエット指導食では、厳しいエネル

ギー制限や、脂肪の過度な制限などから、

良質たんぱく質、ミネラル分の潜在的な不

足が生じ、十分な減量効果が得られなかっ

たり、リバウンドが問題視されてきた。炭

水化物量を調節する指導方法として、欧米

では、2型糖尿病肥満者に対してポーション

コントロールプレートを用いた介入研究が

行われてきており、減量や血糖コントロー

ルの改善効果があることが明らかにされて

いる。今日、1型糖尿病のカーボカウント法

が血糖コントロールや、減量に有効である

との報告があり、2型糖尿病患者や減量指導

への活用が期待されている。しかし、この

方法は、食事の糖質量でインスリン量を調

節することから、糖質を摂取しなければ好

きなだけ食べてもよいというような誤解も

広まっている。本研究では、血糖コントロ

ールおよび減量に有効で、かつ簡便なカー

ボコントロールの方法として、イラストに

あわせてプレート（お皿）に「主食」「主菜」

「副菜」を一定比率で盛り付ける「カーボ

コントロール法」の構築と、簡単に栄養バラ

ンスと量を調節できる日本版ポーションコントロ

ールプレート（ヘルシープレート®）の開発が

必要であると考えた。

２．研究の目的

(1)日本版ポーションコントロールプレート（ヘ

ルシープレート®）を考案し、その信頼性、妥

当性を検証すること。

(2)肥満を伴う 2 型糖尿病患者の良好な血糖

コントロールを達成する「ヘルシープレート

®」を用いて生活習慣介入プログラムの有

効性および安全性を検討すること。

（3）比較対象試験を実施し、過体重および

肥満の糖尿病患者の良好な血糖コントロー

ルを目標に、ヘルシープレートを用いた生

活習慣介入プログラムの有効性および安全

性を検討すること。

３．研究の方法

(1)管理栄養士 10 名、学生 10名、糖尿病患

者 10 名それぞれにヘルシープレートの使

用法を説明し、イラストにあわせて食材を

盛り付けてもらった。

計量前、計量後の重量、栄養価の比較、お

よび、それぞれの盛り付け方、栄養バラン

ス等を比較検討した。

(2) 成人肥満者を対象としたシェープ

アップ教室 2010、肥満で 2 型糖尿病患者に

対する教室 2011・2012などの予備研究を実

施し、ヘルシープレート、簡単カーボコン

トロール法の改善効果を明らかにした。

(3)肥満を伴う 2 型糖尿病患者を無作為抽

出し、介入群、対象群ともに、糖尿病や食

事療法の講義をした後、介入群にはヘルシ

ープレートを使用する方法で 1回/Mの教

室を 3回開催し、両群を比較検討した。

４．研究成果

(1)管理栄養士、未学習の学生、糖尿病患

者の栄養摂取状況、P：F：C比に大きな差

は認められなかった。また、栄養士、学生

のプレートの栄養計量データと、無計量デ

ータにも有意な差はなく、当てはまりの良

さを確認した。

たんぱく質は体重 1㎏あたり 1.1～1.2ｇ、

飽和脂肪酸比率 0.07％以内にとどまり、野

菜摂取量は目標の 500～600ｇ摂取されて

おり、あてはまりの良さを確認した。

(2)予備研究：肥満者においてポーションコ

ントロールプレート（ヘルシープレート®）

を用いたグループ指導の有効性と安全性に

ついて予備調査を行った。介入 3 か月間の



継続率は 100%であった。体重はベースライ

ンに比べ、中央値 8.9kg（3.5 ㎏, 6.8 ㎏, 

p=0.005）で、有意な減少が認められた。拡

張期血圧、LDL-コレステロール値など多く

のデータも改善した。（数値は中央値（25％，

75％）で示し、ノンパラメトリック検定の

結果、有意水準 5％未満）2010

同様に 2 型糖尿病患者を対象に予備調査

を行った。体重はベースラインに比べ、中

央値 3.0kg（3.6 ㎏, 2.7 ㎏, p=0.005）の

有意な減少が認められ、Hba1C、グリコアル

ブミンなど多くのデータも改善した。2011、

2012 も同様の結果が得られた。

(3) 比較対象試験を実施し、介入群の被験

者は、3 ヶ月でのベースラインからの体重

の大きな変化（±SD）を持っていた（-3.6

±2.6 キロ：-0.3±1.6 キロ、P =0.04）。

HbA1c レベルにおいて、有意差は両群間に

認められなかったが、介入群における抗糖

尿病薬の数が減少した。有害作用は報告さ

れなかった。介入群の被験者の大多数は、

プログラムは利便性の高いもので、周りに

も勧めたいと述べた。知見は、健康なプレ

ートの使用が安全で糖尿病患者の体重減少

に有効であることを示唆している。
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