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研究成果の概要（和文）：日本人の蛋白質摂取の実態を調べ、24時間尿の国際比較で、魚・大豆蛋白質の摂取量
のバイオマーカー、タウリンとイソフラボンが多いのが日本人の心臓死を先進国中最低としているが、食塩摂取
が多い為、高血圧、脳卒中によるロコモの原因でもある事を明らかにした。
大豆・魚の摂取は葉酸、マグネシウムの増加で認知症予防に、大豆摂取はインスリン抵抗性抑制で糖尿病予防、
骨粗鬆症の予防に寄与する。従って24時間尿で食塩やその害を抑えるカリウム、マグネシウム、更にタウリン・
イソフラボンを分析し、生涯食育で大豆・魚・野菜・海藻など、適塩和食の摂取を勧めれば、ロコモや認知症も
少ない健康長寿が可能である。　　　　　　

研究成果の概要（英文）：For estimating soy and fish protein intakes common in the Japanese, 24-hour 
urinary isofravones and taurine, biomarkers for soy and fish intakes were analyzed to be high in the
 Japanese internationally, and these nutrients were related to nearly the lowest mortality rates of 
coronary heart diseases in the Japanese among developed countries in the world. However, these 
nutrient intakes were associated with higher salt intake causing hypertension and stroke to increase
 locomotive syndrome and bed ridden disability. Soy and fish intakes were proven to increase folic 
acid in the blood together with urinary magnesium which might decrease dementia, and soy intake was 
proven to decrease insulin resistance, thus to prevent diabetes, as well as to attenuate 
osteoporosis.
Therefore, by analyzing 24-hour urine samples, we will recommend people to take appropriately salted
 soy and fish diets together with vegetables for enjoying healthy longevity without locomotive 
syndrome and dementia.

研究分野： 予防栄養
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研究成果の学術的意義や社会的意義
ユネスコの無形文化遺産に登録された和食の特性が、24時間尿によるタウリン・イソフラボンの栄養分析で、魚
と大豆を摂取している事にあると分った。これらは心臓死を防ぐので、日本人は世界でもトップの平均寿命であ
るが、過剰な食塩摂取による高血圧・脳卒中の為、ロコモになり、健康寿命は平均寿命より10年も短い。更に本
研究は、大豆の常食は高齢者で糖尿病・骨粗鬆症・ロコモ、さらに認知症の予防の可能性も示しており、24時間
尿のチェックにより、適塩で大豆や魚、更に食塩の害を抑える野菜などの摂取の定量的評価とそれに基づく個別
化した栄養指導が可能となり、ロコモなどの予防による健康寿命の延伸に貢献する道が拓けた。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９、ＣＫ－１９（共通） 
 
１．研究開始当初の背景 
超高齢化社会が進む現在、平均寿命よりも健康寿命の延伸が重要課題とされ、介護予防、すなわ
ちロコモティブシンドローム（以下、ロコモ）の予防が喫緊の課題である。筋肉維持のための運
動習慣と、筋肉をつくるための栄養が推奨されるが、栄養障害が一般的な高齢者で、たんぱく質
やアミノ酸のサプリメントを必要以上に摂取している例も少なくない。しかし、たんぱく質の摂
取は腎臓や肝臓のリスクが高い人では臓器への負担が大きく逆に健康を害する危険性も考えられ
る。 
 
２．研究の目的 
本研究は 24 時間採尿により、尿素窒素やアミノ酸などから、中高齢者のたんぱく質摂取量など
栄養状況の現状把握を行うとともに、大豆や魚の栄養摂取のバイオマーカーと体組成計や握力、
運動器のロコモ状況との関係を明らかにし、ロコモ予防のための個々への栄養指導に活かせる基
礎データを得ることを目的とする。 
 
３．研究の方法 
高齢者のロコモ予防に適切な栄養条件を明らかにする目的で、蛋白摂取量やその大豆や魚からの
摂取源を 24 時間尿で客観的に評価し、共同研究の対象地域、長寿者の多かった鹿児島県の徳之島、
島根県、糖尿病が多発している香川県、在宅高齢者が増えている佐賀県で栄養摂取状況とロコモ
健診の成績との関係を分析する。 
栄養とロコモとの関係の検証には、蛋白摂取は高齢者で分散が大きく、調査対象の増加が必要で
研究代表が、京都大学と協力して実施している滋賀県長浜市での“0次健診”で 24 時間採尿によ
る栄養健診を実施し、健診参加者の、体組成、「四肢骨格筋指数」などを測定し、握力測定やロコ
モ 25 質問票を実施する。 
24 時間尿で、日本人では特に大豆・魚の摂取が多い事を、夫々のバイオマーカー、イソフラボン
とタウリンで証明したが、兵庫県民のデータで大豆・魚摂取の多い群で、動脈硬化の抑制に働く
HDL コレステロールを、心筋梗塞、脳卒中、さらに認知症の予防との関係も示唆される葉酸値を
分析する。 
 
４．研究成果 
日本人の蛋白質摂取の実態を調べ、24時間尿の国際比較で、魚・大豆蛋白質の摂取量のバイオマ
ーカー、タウリンとイソフラボンが多いのが日本人の食生活の特色で、この魚・大豆蛋白質摂取
量の多い事により、心臓死が先進国中最低である。しかし、大豆・魚の摂取が多いとバイオマー
カーで判定された群は大豆摂取についてはインスリン抵抗性が有意に少なく、魚摂取群では動脈
硬化の予防に寄与する HDL コレステロールが多いが、食塩摂取が多い為、高血圧、脳卒中による
ロコモの原因でもある事を明らかにした（図 1）。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
大豆・魚の摂取は葉酸値の明らかな増加で認知症予防に寄与することを示唆する成果を得た（図
2）。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



従って 24時間尿で食塩やその害を抑えるカリウム、マグネシウム、更にタウリン・イソフラボン
を分析し、生涯食育で大豆・魚・野菜・海藻など、適塩和食の摂取を勧めれば、ロコモや認知症
も少ない健康長寿が可能である。   
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