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研究要旨 

 無作為抽出された 60歳以上の地域住民において、認知機能低下に関連

する栄養学的要因の横断的検討を行ったところ、男女ともに緑黄色野菜、

カリウム、ベータカロテン、レチノール当量、ビタミン K、ビタミン B6、

水溶性食物繊維、ヘキサデカトリエン酸の摂取量が少ないことが、認知

機能低スコアに対するリスクが高く（すなわち認知機能低下の促進因子

である可能性）、鉄摂取量が多いことが認知機能低スコアに対するリスク

と負の関連性を示すこと（認知機能低下の抑制因子である可能性）が示

された。 

     

Ａ．研究目的 

本研究では、無作為抽出された地域住民

を対象とした大規模な疫学調査データを用

い、栄養疫学的検討から、認知症及び認知

機能障害の発症促進因子・抑制因子を明ら

かにする。今年度は、地域在住中高年者（60

歳以上）において食品群または栄養素等摂

取 量 と 、 MMSE(Mini Mental State 

Examination)から評価する低認知機能得

点との関連を横断的に明らかにすることを

目的とした。 

 

Ｂ．研究方法 

 対象者は「国立長寿医療研究センター・

老 化 に 関 す る 長 期 縦 断 疫 学 研 究

(NILS-LSA)」の第 7次調査（2010-'12）に

参加し、MMSE(0-30 点)を施行した 60 歳

以上の男性 640名、女性 611名のうち、写

真撮影を併用した 3 日間の食事秤量記録調

査を完了した男性 582名、女性 568名であ

る。 

食品群別摂取量または栄養素等摂取量は、

5訂増補食品成分表に基づき 18食品群また

は 119 栄養素について算出した。認知機能

は、MMSE得点が 23点以下を認知機能低

スコア群、24点以上を高スコア群とした解



析１と、27 点以下を認知機能低スコア群、

28点以上を高スコア群とした解析 2を行っ

た。性別に 18食品群または 119栄養素の各

摂取量を 3 分位に分類し、多変量ロジステ

ィックモデルを用い、各食品群または栄養

素摂取量 3 分位（T1-T3 群）の T2 群を基

準とした T1、T3 群の認知機能低スコアに

対するオッズ比を、年齢を調整し検討した。 

 

Ｃ．研究結果 

MMSE、エネルギー摂取量の平均(±SD)

は、男性では 27.6 (±2.0)、2135 (±390)kcal/

日、女性では 27.9 (±1.8)、1766 (±283)kcal/

日であった。男女ともに認知機能低スコア

に対する、同方向の正または負の有意な関

連性を示した食品群・栄養素等摂取量の項

目について、以下にオッズ比を示す。 

解析 1． 

MMSE得点が 23点以下を認知機能低スコ

ア群、24点以上を高スコア群とした解析  

認知機能低スコア群は男性 24人（4.1％）、

女性 19人（3.3％）であった。年齢調整後、

脂質摂取量 T2群（中間群）を基準とすると、

脂質摂取量の少ない T1 群の認知機能低ス

コアに対するオッズ比が男性 3.48（95%信

頼区間：1.13-10.76)、女性 7.70（1.73-34.27)

と高く、脂肪酸摂取量、一価不飽和脂肪酸

摂取量などでも同様の傾向が認められた。

食品群および脂質・脂肪酸以外の栄養素等

摂取量では男女ともに有意な関連性を示す

要因は認められなかった。 

解析 2． 

MMSE得点が 27点以下を認知機能低スコ

ア群、28点以上を高スコア群とした解析  

認知機能低スコア群は男性 353 人

（60.7％）、女性 389人（68.5％）であった。

食品群別摂取量では、緑黄色野菜摂取量が

少ない T1 群で認知機能低スコアに対する

オッズ比が男性 1.59（1.05-2.42)、女性 1.98

（1.27-3.09)と高く、それ以外の食品群別摂

取量では男女共通した有意な関連性は認め

られなかった。 

栄養素等摂取量では、カリウム摂取量が

少ない T1群での認知機能低スコアに対す

るオッズ比が男性 1.71（1.12-2.60)、女性

1.73（1.12-2.67)と高く、ベータカロテン、

レチノール当量、ビタミン K、ビタミン B6、

水溶性食物繊維、脂肪酸摂取量、ヘキサデ

カトリエン酸（16：3）それぞれの摂取量が

少ない T1群と、一価不飽和脂肪酸摂取量が

多い T3群での認知機能低スコアに対する

オッズ比が男女ともに高かった。一方、鉄

摂取量が多い T3群では、認知機能低スコア

に対するオッズ比が男性 0.61（0.40-0.93)、

女性 0.55（0.34-0.87)と低かった。エネル

ギー摂取量が交絡している可能性がある為、

エネルギー摂取量を調整要因に加えた解析

では、緑黄色野菜摂取量、カリウム、ベー

タカロテン、レチノール当量、ビタミン K、

ビタミン B6、水溶性食物繊維、ヘキサデカ

トリエン酸のそれぞれにおいて有意差は消

失しなかった。 

男女ともに年齢、エネルギー摂取量調整

後も同方向の正または負の有意な関連性を

示した食品群・栄養素等摂取量の項目に絞

り、表 1にオッズ比を示した。 

 

Ｄ．考察 

 男女ともに、緑黄色野菜、カリウム、ベ

ータカロテン、レチノール当量、ビタミン

K、ビタミン B6、水溶性食物繊維、ヘキサ

デカトリエン酸の摂取量が少ない群では、



認知機能低スコア（MMSE≤27）のリスク

が高く、逆に鉄の摂取量が多い群ではリス

クが低かった。またこれらの関連性は年齢、

エネルギー摂取量とは独立していた。脂溶

性色素のベータカロテンや、レチノール、

ビタミン Kなどの脂溶性ビタミン、ビタミ

ン B6 などの水溶性ビタミン、カリウムな

どは、緑黄色野菜、果物などに多く含まれ、

抗酸化作用、細胞内液の浸透圧と量の維持

作用など体内において多彩な生理機能を有

し、これらの摂取は「日本人の食事摂取基

準 2010」においても推奨されているが、摂

取量の少ない群で、認知機能が低いリスク

が高かった。また果物、芋類、海藻類に比

較的多く含まれる水溶性食物繊維や、青魚

に多く含まれる n-3 系多価不飽和脂肪酸の

ヘキサデカトリエン酸の摂取量が少ない群

でも認知機能低スコアに対するリスクが高

かった。一方、レバーや貝類、野菜に多く

含まれる鉄摂取量が多い群ではリスクが低

かった。 

 本研究で有意差を認めた食品群および栄

養素はいずれも、「日本人の食事摂取基準

2010」や「健康日本 21」などで積極的な摂

取が奨められている緑黄色野菜、果物、青

魚、海藻類などに多く含まれる栄養学的要 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

因であり、鉄以外の要因ではこれらの摂取

量が少ないことが、認知機能の低スコアと

正の関連を示した。また鉄は摂取量が多い

ことが認知機能低スコアに対して負の関連

を示した。 

横断的検討であるため、因果関係は明らか

にできないが、抗酸化作用を有する緑黄色

野菜、果物などが認知機能低下の抑制因子

である可能性を示す報告は多く、最近では

日本人高齢者においても豆類、野菜類、海

藻類、乳類を多く含む食事パターンの者で

その後の認知症発症リスクが低かったこと

が報告されている（Ozawa M,ら. Am J 

Clin Nutr 2013）。以上のことから、縦断的

検討による因果関係の解明は必要であるが、

本研究で有意な関連性を認めた栄養学的要

因はいずれも認知機能低下を抑制する可能

性があることが示唆された。 

 

Ｅ．結論 

 男女ともに緑黄色野菜、カリウム、ベー

タカロテン、レチノール当量、ビタミン K、

ビタミン B6、水溶性食物繊維、ヘキサデカ

トリエン酸の摂取量が少ないことが、認知

機能低スコアに対するリスクが高く、鉄摂

取量が多いことが認知機能低スコアに対す

るリスクと負の関連性を示すことが示され

た。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

T1 T2 T3 T1 T2 T3
食品群
緑黄色野菜 1.59 ( 1.05 ～ 2.42 ) 1(ref) 1.98 ( 1.27 ～ 3.09 ) 1(ref)

栄養素等摂取量
カリウム 1.71 ( 1.12 ～ 2.60 ) 1(ref) 1.73 ( 1.12 ～ 2.67 ) 1(ref)
ベータカロテン 1.77 ( 1.16 ～ 2.69 ) 1(ref) 1.65 ( 1.06 ～ 2.55 ) 1(ref)
レチノール当量 1.89 ( 1.24 ～ 2.88 ) 1(ref) 1.69 ( 1.09 ～ 2.63 ) 1(ref)
ビタミンＫ 1.53 ( 1.00 ～ 2.32 ) 1(ref) 1.63 ( 1.05 ～ 2.52 ) 1(ref)
ビタミンＢ６ 1.81 ( 1.19 ～ 2.75 ) 1(ref) 1.74 ( 1.13 ～ 2.70 ) 1(ref)
水溶性食物繊維 1.75 ( 1.15 ～ 2.65 ) 1(ref) 1.62 ( 1.05 ～ 2.51 ) 1(ref)
ヘキサデカトリエン酸 1.63 ( 1.07 ～ 2.48 ) 1(ref) 1.62 ( 1.04 ～ 2.50 ) 1(ref)
鉄 1(ref) 0.61 ( 0.40 ～ 0.93 ) 1(ref) 0.55 ( 0.34 ～ 0.87 )

男性 女性

*年齢、エネルギー摂取量を調整後も男女ともに同方向の正または負の有意な関連性を示した食品群・栄養素等摂取量の項目のみ結果を示す

表1.　食品群･栄養素等摂取量3群(T1-T3群)のT2群を基準とした際の、認知機能低スコア(MMSE27点以下）に対する年齢調整後のオッズ比*
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