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研究成果の概要：モンゴル人は日本人に比べ平均寿命が男女とも 15年以上短い。その理由を知

るためにモンゴル人の健康調査を行った。モンゴル人は食生活に偏りがあり、肉食が主で野菜

や果物は少なく、酸化ストレスが高く、老化の訪れが早かった。彼らの短寿命を解決するには

これらの改善が重要であり、日本人の老化を考える上でモンゴル人の食生活と高い酸化ストレ

ス度は重要な警鐘と思われた。 
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１．研究開始当初の背景 

動脈硬化、高血圧、心筋梗塞、脳卒中など

の生活習慣病は高齢化社会にある日本の重

大な社会・医療・行政問題である。本学は1

999年以来トンガ、タイ、パラオ、中国、そ

れにモンゴルの健康調査を実施してきたが、

その中でとりわけモンゴル人は日本人に比

べ平均寿命が男女とも15年以上短く、それに

は食生活を含めた生活習慣と遺伝子多型が

大きく関わっていることを明らかにしてき

た。それを継続するものとして本研究はモン

ゴル人の「早期老化」と生体の酸化ストレス

度の関連に着目した。肉食モンゴル人の調査

は、食の欧米化した日本人の貴重なモデルで

あり、日本人の「抗老化対策」にも十分反映

できるものと考えられたからである。 
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２．研究の目的 

（１）モンゴル人の健康度を調査する。とく

に都会の影響があまり入らず、住民がほぼ似

通った生活をしている地方都市に重点を置

く。そこで首都ウランバートルから北西へ7

00キロメートル離れているフブスガル県ム

ルン市（人口38000）で調査することにした。 

（２）調査項目は、生活習慣、食生活、身体

計測、血液検査とする。とくに酸化ストレス

度と抗酸化能を測定する。モンゴル人は野菜

や果物をあまり摂取せず、活性酸素の発生を

高め、脂質過酸化、動脈硬化、早期老化の軌

跡をたどっていると推測されるので、これを

立証する。 

（３）生活習慣と「早期老化」の関連が得ら

れたなら、モンゴル国に「早期老化防止対策」

を提言するとともに、わが国の「抗老化対策」

の指標に役立てる。 

 
３．研究の方法 

（１）モンゴル人の調査＝2005－2008年にモ

ンゴルに渡航しムルン市の住民に対して健

康度調査を行った。対象者は4年間で男女合

わせて350人とし、問診（生活習慣、食事調

査）、身体計測（身長、体重、血圧、体脂肪

率、BMI、握力）、血液検査（生化学的検査

一式）、尿検査を行い、酸化ストレス度・抗

酸化能を測定した。酸化ストレス度は血中過

酸化脂質（MDA-LDL）、尿中8-OHdG、d-ROM

テスト、抗酸化能は血中SOD活性およびBAP

テストにて判定した。すべてモンゴル国健康

局を通し、健康局公衆栄養研究所（Public 

Health Institute, Ministry of Health of

Mongolia）の倫理委員会の認可のもとに行っ

た。 

（２）日本人の調査＝東京都近郊在住の20－7

0歳の健常者310人に対し、酸化ストレス度・

抗酸化能を測定し、モンゴル人のそれと比較

した。 

 
４．研究成果 
 

 モンゴル人はその生活様式から食材が限

られ、肉類、乳製品、小麦粉類が多く、野菜、

果物、魚介類が少なく、ビタミン C、葉酸の

摂取量も少なかった。一方飽和脂肪酸食が多

く、エネルギー摂取量は 2525 kcal と日本人

の 2100 kcal より多かった。身体計測では、

ムルン市民は日本人とほぼ同程度の体格を

有するが、40 代から体脂肪率、BMI が増し、

一方握力はこの年代で急に低下し、老化が早

期に始まることが判明した。血液検査では中

性脂肪が高く、エイコサペンタエンサン、ド

コサヘキサエンサンが低く、ビタミン C、葉

酸が低く、ホモシステインが高かった。また

酸化ストレス度ではROM値、血中過酸化脂質、

尿中 8-OHdG がいずれも高く、高い酸化スト

レスの状態にあることが判明した。 
一方、抗酸化能に関しては、予想に反し、

SOD 活性は必ずしも低くはなく、BAP テスト

はむしろ高い値を示した。そのため高い酸化

ストレス度には他の要因が働いている可能

性があると考え、2008 年に毛髪中の微量金属

を測定した。その結果マンガンが高度に蓄積

していることが分かった。マンガン以外に鉛、

カドミウム、アルミニウムも高く、水銀は低

かった。マンガンは日本人基準値上限の 2－

40 倍という高い蓄積を示し、10 代の若年者

でも高かった。マンガンが 1000ppb 以上を示

した例は尿中 8-OHdG の値と相関した。ムル

ンの羊肉は東京の羊肉よりマンガンを多く

含み、井戸水は東京都の水道水よりマンガン

が若干高いが、いずれもその差はわずかであ

り、ムルン市の茶（フブスガル茶）は日本の



 

 

緑茶の5分の１程度のマンガン量にとどまっ

た。土壌の検査ではムルンの土壌はマンガン

を多く含むが生体の高度蓄積を説明するに

は不十分であった。 
 

考察とまとめ 
 
ムルン市民の生活習慣はさまざまな点で

日本人とは異なっており、日本人の健康を考

える上で多くの参考となるデータが得られ

た。モンゴルでは 65歳以上の高齢者は 4％し

かいない。このような短寿命は自然環境や医

療行政、各種疾病、乳幼児死亡、周産期死亡、

衛生管理不備のための感染症、肝炎ウイルス

による肝硬変、肝癌、不慮の事故死、中毒死

などさまざまな理由によるが、食習慣の影響

も大きいと思われた。野菜、果物の摂取が少

なく、魚はまったく摂取しない。ビタミン C、

葉酸が低く、ホモシステインが高く、またエ

イコサペンタエンサン、ドコサヘキサエンサ

ンが低いのはこれらの影響と思われた。 

ムルン市民は高い酸化ストレスの状態に

あった。酸化ストレスは過重労働、強い直射

日光、寒さを防ぐための高いエネルギー食、

喫煙、経口避妊薬などが関係したが、とりわ

け飽和脂肪酸の多い食材と抗酸化食品の少

なさが大きな要因と思われた。この面からも

食生活の改善は重要と判断された。偏った食

生活と高い酸化ストレスは老化の要因であ

り、ムルン市民にとって食生活を改めること

が「抗老化対策」には最重要と思われ、共同

研究者を通して提言した。 

ところで今回住民の抗酸化能を測定した

ところ、日本人よりむしろ高かった。つまり

酸化ストレスと抗酸化能がともに高いこと

が判明した。そこでその理由を知るために毛

髪中の微量金属を測定したところマンガン

が高く、他に有害金属である鉛、カドミウム、

アルミニウムも高かった。マンガンは抗酸化

酵素 SOD と結合し Mn-SOD として抗酸化の中

心的な役割を果たすが、血中マンガンが高い

場合それ自体活性酸素を生み出し酸化スト

レスを高める可能性がある。銅の場合はそれ

が証明されている。酸化ストレスと抗酸化能

がともに高い理由はこのマンガンが原因で

あると推測された。なおマンガンの高度蓄積

はパーキンソン病様症状を引き起こすが、

2008 年ムルン市の県立病院に入院していた

患者 128 人中 11 人がパーキンソン病患者で

あった。また有害金属の鉛、カドミウム、ア

ルミニウムは種々の酵素を阻害し、活性酸素

を高め、老化を早め、寿命にも影響するが、

モンゴル人の短寿命はこれら有害金属も影

響している可能性がある。このことは当初予

想していなかったことであり、今後この点を

継続して追究する予定である。 
モンゴル調査を通して、これを日本人に置

き換えた場合、望ましい食生活と酸化ストレ

ス度を高めない生活習慣が「抗老化」に重要

と判断された。また我々が気づかすにいたマ

ンガンや有害金属が酸化ストレスを高め早

期老化を引き起こす可能性も今回の調査を

通して知ることができた。 
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