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研究成果の概要（和文）： 
生殖年齢にある 20 代の女性の葉酸摂取量と精神健康度との関連を明らかにし、葉酸摂取強

化のためのガイドラインを作成するために本調査を行った。その結果、若い女性の葉酸に関す

る認知は極めて低く、約 5割の女性が葉酸摂取推奨量 240μg を満たしていない現状にあった。

推奨量を満たしていない者ほど抑うつ状態にあり、葉酸摂取量が精神健康度に影響を与えてい

ることが明らかとなった。葉酸摂取の強化を目的にパンフレットを用いた食育を 1 年間実施し

たが、食行動の変容には至らなかった。一方で、介入前の保健行動が高い者ほど葉酸推奨量を

満たしている割合が高かったことから、保健行動を高めるための介入の必要性が示唆された。 
 
研究成果の概要（英文）： 
The purpose of this study was to examine the relationships among the folate status, existence of 

depressive symptoms and health locus of control in reproductive-age women in Japan. Women with low 

folate intake are more likely to have depressive symptoms than women who take in the recommended 

daily allowance of 240 µg/d levels of folate. Health Locus of Control scores relate to folate status in 

reproductive-age Japanese women. These findings suggest that healthcare providers should pursue 

effective interventions to maintain adequate folate intake and healthy nutrition behaviors for 

reproductive-age Japanese women. 
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１．研究開始当初の背景 
生殖年齢にある若い女性の栄養所要量お

よび一部の栄養素は推奨量を大きく下回っ

ている。中でも、葉酸の摂取量は著しく低く、

推奨量（240μg/日）を満たしている女性は 5
割である。葉酸の不足は、女性自身の動脈硬

化や心臓病などの成人病の発症リスクを高

めるだけではなく、胎児の神経管閉鎖障害の

発症リスクを増加させることが報告されて

いる。そのため、旧厚生省（現・厚生労働省）

は 2000 年より、妊娠可能な女性に対して葉

酸摂取の重要性と 400μg/日の摂取を呼びか

けている。しかし、8 年経過した現在も約 5
割の女性が葉酸推奨量を満たしておらず、特

に 20～30 代の非妊婦の葉酸の認知は低いま

まである。 
わが国の若い女性の食生活は、短期的・長

期的な視点からも危機的状況にあり、この現

状が続く限り次世代の健康は確保されない。

生殖年齢にある女性は、自分自身の健康の保

持・増進のみならず、次世代を産み・育む役

割を担っている。それ故、若い女性のための

葉酸摂取を強化した食育への取り組みが急

務である。 
 
２．研究の目的 

生殖年齢にある若い女性を対象に、葉酸に

関する認知の向上を図り、葉酸摂取強化のた

めの食育ガイドラインを作成することであ

る。具体的には下記の 2 つである。 
 

目的 1：生殖年齢にある 20代の女性の葉酸 

摂取量と精神健康度との関連を明らかに 

する。 

 

目的 2：葉酸摂取量を増加させる影響因子を

明らかにする。 

 
 

３．研究の方法 
1) 対象 

20 代の女子大学生。精神疾患の既往、妊 
娠中の女性は除外する。 

 
2) 研究デザイン 
無作為比較試験研究 

 
3) 介入方法 
 参加同意者を無作為に介入群、非介入群に

2群に割付した。介入期間は 12カ月。介入群

に 4カ月毎に計 3回、葉酸強化に向けた食育

パンフレットを配布。 

介入前後に葉酸摂取量、精神健康度（うつ 

病自己評価尺度：The Center for Epidemiologic 

Studies Depression Scale; CES-D 日本語版)、保

健行動（Health Locus of Control score; HLC尺

度）を測定した。 

4) 具体的な介入内容 

介入群：①毎回テーマを決めて、葉酸が豊 

富に含まれている食材、献立などをリーフレ

ットで紹介。4ヶ月毎に 3回配布する。第 1

回目：「朝ごはんで葉酸美人」、第 2回目：「葉

酸バランス弁当を作ろう」、第 3回目：「みん

なで持ち寄ろう。葉酸ホームパーティー」、

②介入前の栄養調査の結果および、血中葉酸

濃度を第 2回目のパンフレット配布時（介入

3ヶ月後）に伝える。対照群には 12 ヶ月間、

何の介入も行わない。 

 

【調査内容】 

①栄養調査：自記式食事歴法質問票（brief-type  

self-administered diet history）を用いて、食品

摂取品目、摂取量を算出。 

②血液検査：血中葉酸、ホモシステイン濃度

を測定。 

③精神的健康度測定：うつ病自己評価尺度



(CES-D：日本語版)を用いて抑うつ状態を

評価。 

①～③を介入前後に測定。 

【分析方法】 

分析は、統計パッケージ SPSS for Windows 

Ver.14.0を用いる。介入前の葉酸摂取量、血

中葉酸、ホモシステイン濃度と精神健康度と

の関連をロジスティック回帰分析でオッズ

比を算出。介入前後の葉酸の認知度の変化お

よび、葉酸摂取量・血中葉酸、ホモシステイ

ン濃度と精神健康度から介入の効果を評価

する。 

 

４．研究成果 

1)生殖年齢にある 20 代の女性の葉酸摂取量

と精神健康度との関連調査 

分析対象者は研究に同意が得られた158名。 
平均年齢は 20.6±3.7 歳。血中葉酸濃度 8.8
±4.0ng/ml、平均血中ホモシステイン濃度

11.2±3.1μmol/l。葉酸摂取量は 253.0±
133.3μg、推奨量 240μg/日を満たしていな

い者が 52.8%を占めていた。葉酸推奨量を満

たしていない者の割合は CES-D19 以上の抑

うつ状態の 75%を占め、CES-D19 未満の

25%に比べて有意に高かった（p<0.01）。ま

た、抑うつ状態となるリスクは、葉酸推奨量

を満たすことで約 7 割減少した（OR:0.22、
95%CI：0.11-0.55）。しかし、血中葉酸濃度、

血中ホモシステイン濃度と抑うつ状態との

関連は見られなかった。 
 

目的 2：葉酸摂取量を増加させる影響因子を

明らかにする。 

介入 12 ヶ月間後の最終分析対象者は、介

入群 45 名、非介入群 45 名の計 90 名。介入

群において、パンフレット配布により葉酸に

関する知識（葉酸が含まれている食品名、葉

酸推奨量等）が 6.7%から 64.4%と有意に増

加し、血中ホモシステイン濃度は介入後に有

意に減少した（p<0.001）。しかし、葉酸摂取

量、血中葉酸濃度は介入前後で有意差は認め

なかった。非介入群においては、葉酸摂取量、

血中葉酸濃度、血中ホモシステイン濃度の全

てに差はなかった。葉酸推奨量を満たしてい

ない者ほど CES-D19 以上の抑うつ状態にあ

った（p<0.01）。抑うつ状態となるリスクは、

葉酸推奨量を満たすことで約 6割減少してい

た。 
介入後の HLC 得点は介入、非介入群とも

に葉酸推奨量を満たしている者が満たして

いない者に比べて有意に高い値を示してい

た（p<0.01）。 

 
【考察】 

生殖年齢にある若い女性の葉酸に関する

認知は極めて低く、約 5 割が葉酸摂取推奨量

を満たしていない現状にあった。推奨量を満

たしていない者ほど抑うつ状態にあり、次世

代の健康を担う生殖年齢にある女性にとっ

て、葉酸摂取の強化は神経管閉鎖障害のリス

クを低減するばかりでなく、抑うつのリスク

を低減することにもつながることが本研究

より明らかとなった。 
葉酸強化を促すパンフレットを定期的に

配布することで、葉酸の認知向上は図られた

が、食行動の変容にまでは至らなかった。今

後は、料理教室等も含めた食育講演を定期的

に開催し、参加型の食育方法を検討すること

も必要である。一方で、介入前の保健行動が

高い者ほど葉酸推奨量を満たしている者の

割合が高いことより、食行動と保健行動には

強い関連があることが明らかとなった。今後

は保健行動を高める介入方法を検討する必

要性が示唆された。 
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