
 

様式 C-19 

科学研究費補助金研究成果報告書 

平成２１年５月２９日現在 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
研究成果の概要： 

 沖縄野菜を主体とした沖縄型食事介入による無作為割付比較試験を行った。 対象者は沖縄

在住 20-60 歳代の女性、夫婦、米国人男女、横浜東京在住 40-60 歳代夫婦、合計 700 名であっ

た。1)沖縄野菜を豊富に取り入れた伝統的沖縄型食事は、血圧予防に有効である可能性と、2)

欧米型 DASH 食と異なる沖縄の伝統的食事が、同様の効果を示した。3)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。 
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 直接経費 間接経費 合 計 

２００６年度 6,300,000 0 6,300,000 

２００７年度 5,100,000 1,530,000 6,630,000 

２００８年度 3,600,000 1,080,000 4,680,000 

年度  

  年度  

総 計 15,000,000 2,610,000 17,610,000 

 

 

研究分野：総合領域 

科研費の分科・細目：生活科学・食生活学 

キーワード：食事介入、無作為化割付比較試験、沖縄伝統的食事パターン、沖縄野菜、高血圧

予防、抗酸化栄養素、血圧降下、栄養疫学 

 
１．研究開始当初の背景 

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、健康水準
は、全国と比較して肥満率が高水準にありメ
タボリックシンドロームの増加が長寿性を
脅かす大きな要因となっている。 

沖縄の長寿性は現在の高齢者が大きく貢
献していると言っても過言ではない。高齢者
の過去の食事内容は野菜が豊富で、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。もしもこの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。  
 
２．研究の目的 
沖縄の伝統的食材中に含まれる機能物質

をどの程度摂取され、どの程度摂取すれば疾
患の変化（血圧や耐糖能など）において発現
するか明らかになっていない。 特に、沖縄
県民が摂取している現実的な量と食材の組
み合わせや調理法で、ヒトを対象として効果
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を検討した介入試験による報告は見出され
ていない。 食材が仮に効果のある栄養素成
分を含んでいても、可能な摂取量で、かつ、
調理した状態で摂取して、効果が認められな
くては現実的な意味は乏しい。 

沖縄特産野菜の豊富なミネラルと抗酸化
栄養素に注目し、その効果を検証するための
ヒト試験（無作為化割付比較試験）を計画し、
実施した。 ミネラルでは、高血圧予防因子
として知られるカリウムに特に注目したが、
高血圧や胃癌の原因になると考えられてい
るナトリウム（食塩）が沖縄県民で摂取量が
少ないことにも注目し、介入の前後でこれら
の尿中排泄量、血中濃度を測定し、変化を観
察した。 

戦後沖縄の米国 GHQ による食事調査から、
伝統的沖縄食では、エネルギー、ナトリウム
摂取が低く、野菜、カリウム、マグネシウム、
葉酸、ビタミン Cの摂取が多いことがわかっ
ている。この食事は、カルシウムが少ないこ
と以外は DASH 食の栄養組成に近いため、そ
の習慣的な摂取が沖縄の高齢者の長寿の要
因の一つと考えられている。一方、DASH 食の
推奨が食事パターンへの介入であり、降圧に
有効であることは知られているが、DASH 食以
外の食事パターンへの介入については、ほと
んど検討されていない。本研究では、沖縄野
菜を豊富に含んだ沖縄型食事パターンが血
圧や他の健康指標を改善するかについて、健
常ボランティアで検討を行った。 

本研究をチャンプルースタディと名づけ
た。１から４まで実施し、いずれも沖縄野菜
または沖縄野菜が豊富な沖縄伝統的食事パ
ターンの食事介入による、無作為化割付比較
試験を実施した。 

チャンプルースタディのロゴマークを作
成し、対象者への周知を図った。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
図 チャンプルースタディのロゴマーク 
 
３．研究の方法 
チャンプルースタディ１ 

20 歳台の女性を中心とした 14 日間の無作
為化割付比較試験を行った。  対象者は介

入群 19 名、対照群 20 名、年齢が 18 歳以上
38 歳までの日常生活を営む沖縄在住女性で
ある。 介入方法は、研究者が対象者（介入
群・対照群とも）に沖縄特有の野菜の調理方
法を事前に説明し、介入期間中、研究者が対
象者（介入群）に沖縄野菜を宅配便にて週 2
回（合計 2.6kg/週）供与し、摂取を促した。
対照群は参加者自身によって日常通りの食
事摂取を促した。ただし、沖縄特産緑黄色野
菜のリストを提示し、リストにある食品の摂
取を控えてもらった。食品・栄養素摂取量の
測定方法は自記式食事歴法質問票（1 週間
版）を介入前、介入開始１週間後、介入終了
時の３回にわたって実施した。同時に、沖縄
特産緑黄色野菜の摂取量を調べるための秤
量式食事記録調査を介入群および対照群の
介入期間中について実施した（延べ 14日間）。
介入前と介入直後の２回、採血ならびに 24
時間蓄尿を行った。 配布野菜は、1 週間あ
たりゴーヤ 400g、未熟パパイア 600g、ハン
ダマ、カラシナ、ンジャナ、フーチバ、フダ
ンソウ(各 100g)である。 
 
チャンプルースタディ２ 
沖縄在住の 45-65 歳の夫婦 229 名を対象とし
た 1ヶ月間の無作為化割付比較試験を行った。
対象者は沖縄特産野菜の介入群 91 名、ゴー
ヤジュース群 46 名、対照群 92 名であった。
介入方法はチャンプルースタディ１と基本
的には同じだが、配布野菜は 4種類の野菜(ゴ
ーヤ,未熟パパイア, ナーベラ（ヘチマ）,ハ
ンダマ)をコアに、その他 5-6 種類の沖縄特
産野菜を適宜組み合わせて配布した。 配布
量は 1kg×2 回/週宅急便で配布した。ジュー
スは 2杯（1杯:230cc）/1日を毎日配布した。 
 
チャンプルースタディ３ 
沖縄食に興味はあるが、通常は食していない
沖縄在住の健康な 40-60 歳代の米国人男女
138 名（50.0±7.2 歳、男性 51 名、女性 87
名、血圧 119/75mmHg）を 2群に無作為に割付
し、4 週間の介入前期の後、それぞれ 4 週間
介入の交差試験を行った。沖縄食期で 
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 1L/1 週（土日）を配送し、食しても
らった。対照期では従来の欧米型食事を摂取
するように指導した。介入前期および各期に
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った。チルド食 1 食あた
りの各種栄養素、構成食品のそれぞれの平均
値は、野菜 243g（沖縄野菜:他野菜=2:1）、カ
リウム 1471mg、ビタミンＣ95mg、食塩相当量
2g、エネルギー713 キロカロリー（米飯含む）
であった。 
 



 
チャンプルースタディ 4 

対象者は、主に神奈川県、東京都に居住し
ている健康な 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）であった。 平
均年齢は 52.2 歳であった。 介入方法は伝
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、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。介入前後に食
事調査、空腹時採血、24時間蓄尿、1週間の
家庭血圧測定を行った。対象者の 90%が 12 週
間の研究を終了した。介入方法は米国人を対
象とした方法とほぼ同一である。 
 
４．研究成果 
チャンプルースタディ１ 
カリウム排泄量が介入群で有意に 21％増加
し（p=0.045）、変化の群間差も有意であった。
ナトリウムは介入群で減少、対照群でわずか
な増加が観察されたが、各群の変化も、変化
の群間差も有意ではなかった。なお、対象者
が摂取した野菜 100g中のカリウム含有量は、
沖縄特産野菜で 0.04g、その他の野菜で 0.03g
であり、沖縄特産野菜においてカリウム含有
量が高い傾向を示した。 

チャンプルースタディ２ 
すべての検査が完了したものは、野菜介入群
91 人、ジュース介入群 46 人、対照群 92 人で
あった。年令、体重、身長、BMI、血圧、血
清総コレステロール、LDL コレステロール、
HDL コレステロール、中性脂肪、GTP、GOT、
GPT、葉酸ともに群間の有意差は示されなか
った。介入後の総野菜摂取量の平均値は、そ
れぞれ沖縄野菜群 416g/日、ジュース群373g/
日、対照群 298g/日摂取しており、そのうち
の沖縄特産野菜の平均摂取量は、それぞれ
204g/日、152g/日、43g/日であった。総野菜
摂取量、沖縄特産野菜ともに群間の有意差が
示された。一方、介入前の総野菜、沖縄特産
野菜、その他の野菜摂取量は、沖縄野菜群、
ジュース群、対照群における群間の有意差は
示されなかった。チャンプルースタディ 2に
おける野菜摂取量は、チャンプルースタディ
1 と比較して多かったが、沖縄野菜摂取量の
摂取比（介入群/対照群）では、チャンプル
ースタディ 2の方が低かった。 尿中の生体
成分値の介入前後の解析は、検討中である 
 
チャンプルースタディ３ 
4 週間の介入後、前半介入群で、収縮期血

圧が 2.6mmHg 減少（95%CI −4.3～−1.1）し、
拡張期血圧も 2.1mmHg 減少（95%CI  −3.1～
−1.0）した。また、高血圧被験者でより顕著
であることも確認した。一方、対照群である
後半介入群では、収縮期血圧は 0.2mmHg 減少
（95% CI −1.6～1.1）、拡張期血圧では
0.3mmHg 減少（95%CI − 2.1～0.6）であり、
血圧に変動は 
見られなかった。 ※CI：信頼区間 米国人で、
血中ビタミンＣ摂取の増加、24 時間尿中ナト
リウム排泄量の減少と 0.9kg（95%CI −1.3～
−0.6）の体重減少が見いだされた。米国人対
象者の 7割が、沖縄野菜を豊富に取り入れた
伝統的沖縄型チルド食に対して再購入を希
望した。本研究における伝統的沖縄食を現代
風のレシピに改良したチルド食は、米国人に
も受容されており、沖縄の若年者にも受容さ
れやすい可能性が見いだされた。 
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チャンプルースタディ４ 
前半介入群(介入前 127/78mmHg)で、収縮期血
圧が 4.4mmHg 減少（95%CI－5.5～－3.4）し、
拡張期血圧も 2.5mmHg 減少（95%CI  －3.2
～－1.8）した。一方、対照群では、収縮期
血圧は 2.5mmHg 減少（95% CI－3.2～1.8）、
拡張期血圧では 1.1mmHg 減少（95%CI －1.8
～0.4）であり、血圧に有意な減少効果が見
られたが、介入群と比較して減少幅は少なか
った。介入群で、尿中ナトリウム排泄(-0.9g/
日; 95%CI -1.1～-0.6）、体重(-0.3kg; 95%CI 
-0.5～-0.2）は減少、対照群では、尿中ナト
リウム排泄（0.03g/日; 95%CI -0.2～0.3）、
体重（-0.1kg; 95%CI -0.2～0.03）は変化し
なかった。対照群における血圧の減少は、顕
著な教育効果が観察でき、今回の介入研究に
おける対象者の特性（健康、食、沖縄に関心
を持つ）が反映されたと考えられる。収縮期
および拡張期血圧の減少幅は、同一の介入食
を摂取した米国人の結果とほぼ同程度であ
った。介入群で血中ビタミンＣおよび葉酸の
増加が、有意に見いだされた。これらの測定
項目の変化の各群間の差は有意(p=0.0001～
0.05）であった。前期介入における脱落率は
13%であった。 

 
 
まとめ 
１）沖縄野菜を豊富に取り入れた伝統的沖縄
型食事が、血圧予防に有効である可能性が示
唆された。２）欧米型食事を基礎にして作ら
れた DASH 食とは異なる食文化である沖縄の
伝統的食事が、DASH 食と同様の効果を示した
ことから、多様な食文化による食事パターン
による介入を試みる意義が見いだされた。
３）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。 
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