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研究成果の概要（和文）：これまでにフレイル低下要因については種々の報告があるが，食事に焦点を当てた報
告は少なく，食文化や疾病構造が日本とは異なる欧米諸国が中心であった。本研究ではフレイル予防に有効な食
事を明らかにすることを目的とした研究を行った。その結果，動物性食品や動物性食品を中心とした食事パター
ンが貧血リスク低下と関連することを明らかにした。さらに，複数の生活習慣要因を組み合わせるほど死亡率が
低いことや主観的健康感が高い者が増加する関連を明らかにした。これらの知見は，より早期の段階での動物性
たんぱく質を中心とした食事と複数の生活習慣要因の組み合わせがフレイル予防に寄与する可能性を示してい
る。

研究成果の概要（英文）： So far, there have been various reports on the factors that reduce frailty,
 but only a few focused on “diet,” most of which are from Western countries whose food culture and
 disease structure differ from those in Japan. 
The purpose of this study was to clarify diets that are effective in preventing frailty. 
As a result, it was clarified that diet patterns centered on animal products and animal products was
 associated with anemia risk reduction. Furthermore, it was clarified that the more lifestyle 
factors were combined, the lower the mortality rate and the higher the subjective sense of health. 
These findings indicate the possibility that a diet centered on animal protein at an earlier stage 
and a combination of multiple lifestyle factors may contribute to frailty prevention.

研究分野： 栄養疫学，公衆栄養学

キーワード： フレイル　トレンド　栄養調査　スコア

  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
本研究より動物性たんぱく質を中心とした食事や複数の生活習慣要因の組み合わせがフレイル予防や死亡率低下
に有効である可能性が示唆された。本研究の成果が，食事，特に動物性たんぱく質を中心とした食習慣の包括的
なアプローチの提案を通じて，日本さらには他の先進国におけるさらなる寿命延伸に貢献できることを強く期待
する。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属します。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９（共通） 
 
１．研究開始当初の背景 
虚弱（フレイル）のリスクファクターとして低栄養 1)やサルコペニア 2)等があるが，近年，貧

血の関与が指摘されている。70 歳以上のオーストラリア人を対象とした前向きコホート研究 3)

によると，ベースライン時に貧血であった者は 5 年後のフレイル発症リスクが 1.8 倍高いことが

報告されている。さらにメタアナリシス 4)によると，貧血者におけるフレイルの割合は 24%，プ

レフレイルの割合は 49%と高値を示すことが報告されている。貧血はフレイルを発症する前段

階から高頻度に存在し，フレイル発症に大きな影響をおよぼす可能性がある。我が国において貧

血を有する高齢者が多いとの報告が数報あったが，いずれも寝たきりや入院時の高齢者を対象

とした報告であり，地域在住者における検討はなされていない。 

最近の疫学研究においては，ライフスタイル関連要因を組み合わせた評価をおこなう研究が

注目されており，健康的なライフスタイル関連要因を組み合わせてもつことは全死因死亡率の

低下に有効であることが諸外国を中心に報告されている 5, 6)。しかし，これまでにライフスタイ

ル関連要因の組み合わせと死因別死亡率との関連を調べた研究は全死因と比べて乏しい。加え

て，将来の死亡リスクを反映する簡便に調査可能な指標である主観的健康感は諸外国では公衆

衛生・公衆栄養の分野において健康状態の評価指標として用いられている。主観的健康感とライ

フスタイル関連要因との関連を調べた研究では，野菜や果物の摂取，喫煙といった，それぞれ単

体の要因が主観的健康感と関連することが多く報告されている。一方，ライフスタイル関連要因

を組み合わせた場合に主観的健康感とどのように関連するか調べた先行研究はわずか 4 件 7-10)と

少なく，いずれも欧米諸国によるものであり，食習慣や生活習慣が欧米とは異なるアジア諸国で

の検討はなされていない。以上より，高齢化に伴いフレイルが増えてきていると言われているわ

が国において，フレイルのリスクファクターである低栄養や貧血，さらには主観的健康感や死亡

率と食生活習慣との関連について明らかにすることでフレイル予防により効果的な食生活習慣

の提唱ができると考えられる。 

 

２．研究の目的 

 本研究は、食事レベルでの高齢者のフレイル化予防を目的に，フレイルの指標として「低栄養」

および「貧血」と食・生活習慣との関連について明らかにすること，将来の死亡リスクを反映す

る簡便に調査可能な指標である「主観的健康感」と死亡率，健康行動スコアとの関連について明

らかにすることを目的とした。 

 

３．研究の方法 

（1）低栄養と食・生活習慣との関連 

 対象は， 2015 年度滋賀県民健康栄養調査における 65 歳以上の男女 4,352 人を対象とした。低

栄養の判定は先行研究に基づき BMI ＜20（kg/m2）とした。 

（2）貧血と食（食品群別・食事パターン）との関連 

 対象は 2010-2015 年国民健康・栄養調査に参加した 65 歳以上 6,864 人である。32 食品群別摂

取量から主成分分析にて抽出した食事パターンと貧血リスクとの関連について検討した。貧血

の判定は WHO の診断基準に基づき，血中ヘモグロビン値が男性 13 g/dL 未満，女性 12 g/dL 未

満を貧血者と定義した。 

（3）死亡率および主観的健康感と健康行動スコアとの関連 

 滋賀県の主要死因・性・市町別標準化死亡比（SMR）のデータは厚生労働省平成 20−24 年人口



動態保健所･市区町村別統計より，健康行動スコアに関するデータは 2015 年度滋賀県民栄養調

査に参加した 20 歳以上 6,057 人から得た。5 段階評価の自記式質問票を用い，対象者を主観的

健康群（よい・まあよい）と主観的非健康群（ふつう・あまりよくない・よくない）に分類した。

死亡率と健康行動スコアとの関連については県内 19 市町別の健康行動スコア平均値と SMR と

の関連を重回帰分析により，主観的健康感と健康行動スコアとの関連については多変量ロジス

ティック回帰分析により健康行動スコア 0 点群に対する他群の主観的健康感不良の調整オッズ

比を求めた。 

４．研究成果 

（1）低栄養と食・生活習慣との関連 

 解析の結果，主観的健康感・適正体重への意識・残存する歯の本数，肉類摂取量の高さは良好

であるほど低栄養リスクを低下させた。一方，よく噛んで食べることへの関心の強さは低栄養リ

スクを上昇させることと関連していた。 

（2）貧血と食（食品群別・食事パターン）との関連 

 解析の結果，男性において魚介類の高摂取は貧血のリスクを低下させることと関連していた

（OR=0.81; 95%CI=0.66–0.99; p for trend=0.03）が，女性では関連は認められなかった 11)。さらに，

食事パターンと貧血との関連について検討したところ，Meats and vegetables eating パターンのス

コアが高い群（Quartile 4）では低い群（Quartile 1）に比べて，貧血リスクは約 2 割低下 (OR=0.81, 

95%CI=0.66–1.00)していた。  一方， Japanese eating パターンでは約 2 割上昇  (OR=1.28, 

95%CI=1.06–1.53)した 12)（表 1）。これら研究成果より，動物性食品や動物性食品を中心とした食

事パターンが貧血の予防，さらに将来的なフレイルの予防に有効である可能性が示唆された。 

 

表 1. 貧血と食事パターンとの関連 

 

 

 

 

 

 

 

 
* p for trend < 0.05, ** p for trend < 0.01 

 

（3）死亡率および主観的健康感と健康行動スコアとの関連 

 解析の結果，食事の質の高さ，喫煙歴がないこと，過剰飲酒でないこと，運動習慣があること，

睡眠時間が適切であることという 5 つのライフスタイル関連要因から構成した健康行動スコア

と女性の全がん SMR に負の関連が認められた 13)（図 1）。健康行動のなかでも，喫煙歴がないこ

と，食事の質が高いことのそれぞれが女性の全がん SMR の低さと関連していた。近年の滋賀県

女性におけるがんの部位別死亡率は大腸がんが最も高く，全がんのなかでも大腸がんと食要因

との関連の強さが本研究の結果に影響した可能性が考えられた。 

 次いで，この健康行動スコアと主観的健康感との関連について明らかにすることを目的とし

た研究を行った 14)。対象者 6,057 人のうち，39.6％の者が主観的健康感良好群であった。健康行

Meats and vegetables
eating pattern

Japanese eating
pattern

Fruits and vegetables
eating pattern

OR (95%CI) OR (95%CI) OR (95%CI)

Adjusted

Quartile 1 (lowest) 1.00 (reference) 1.00 (reference) 1.00 (reference)

Quartile 2 1.01 (0.84 – 1.20) 0.92 (0.76 – 1.12) 1.13 (0.94 – 1.35)

Quartile 3 0.89 (0.74 – 1.07) 0.95 (0.78 – 1.14) 1.23 (1.02 – 1.49)

Quartile 4 (highest) 0.81 (0.66 – 1.00)* 1.28 (1.06 – 1.53)** 0.90 (0.73 – 1.11)



動スコア 0 点群と比較して 1 点群，2 点群では主観的健康感と関連はなかったが，3 点以上の群

において主観的健康感不良の調整オッズ比が有意に低かった。この関連性は，健康行動スコアが

上がるにつれてより顕著であった（表 2）。特に運動と他の要因を組み合わせる者において主観

的健康感不良リスクの低下がより顕著であった。これらの結果より，主観的健康感の良好をアウ

トカムとしたポピュレーションアプローチにおいて，単体のライフスタイル関連要因だけでな

く複数の要因を組み合わせるよう包括的にはたらきかける必要性が示唆された。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       図 1 女性におけるライフスタイル関連要因と全死因および死因別死亡率との関連 

 

 

表 2 主観的健康感不良の有無と健康行動スコアとの関連 

Health behaviors score n Crude OR (95%CI) Adjusted OR (95%CI) 

0 85 1.00 (reference) 1.00 (reference) 

1 704 0.82 (0.50–1.34) 0.82 (0.50–1.35) 

2 1899 0.76 (0.47–1.22) 0.75 (0.46–1.21) 

3 2142 0.62 (0.39–1.00) 0.59 (0.37–0.96) * 

4 1054 0.44 (0.27–0.72) *** 0.40 (0.24–0.65) *** 

5 173 0.38 (0.22–0.67) *** 0.33 (0.19–0.59) *** 
* p for trend < 0.05, ** p for trend < 0.01, *** p for trend < 0.001 
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