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両群の高血圧症の発症推移を統計学的に比較しまし

た。解析の結果、図3に示したように、週3回未満摂取群

と比較して、週3回以上摂取群の高血圧症発症リスク

は有意に低い値を示しました（p<0.05）。

　以上のことから、高齢者においてL．カゼイ・シロタ株

を含む発酵乳製品の週3回以上の摂取によって、高血圧

症発症リスクの低減が認められました。これまで、牛乳や

発酵乳製品の習慣的な摂取による高血圧症の発症リス

クの低減、その作用にカルシウムが寄与するとの報告が

ありましたが、本調査においては、データは示しませんが

L．カゼイ・シロタ株を含む発酵乳製品の週3回未満摂取

群と週3回以上摂取群との間にカルシウム摂取量の差は

認められていません。このことから、L．カゼイ・シロタ株

の摂取頻度の差が高血圧症の発症予防に関わっている

と推察されました。

　高齢社会となった日本では、高血圧症を患う人の割合

は今後ますます増えると予想されます。これまで、L．カゼ

イ・シロタ株を含む発酵乳製品には整腸作用や免疫調

節作用を有することが明らかとなっていますが、今回の

高血圧症発症リスクの低減作用は、生活習慣病において

も、可能性が期待できる成果と言えます。

5年間にわたるＬ. カゼイ・シロタ株を含む
発酵乳製品の摂取頻度と高血圧症未発症率の比較
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　血圧は、血管の壁を押す圧力のことで、心臓が血液を

全身に送り出すときの「収縮期血圧」（上の血圧）と血液

が心臓に戻ってくるときの「拡張期血圧」（下の血圧）があ

ります。高血圧症とはこれらの値が常に高い状態で、収縮

期血圧が140mmHg以上、または／かつ拡張期血圧が

90mmHg以上を診断基準としています。

　高血圧症は発症原因の違いによって2種類に分類され

ています。一つは、「本態性高血圧」で、遺伝、環境要因、

食生活、ストレスなどが発症に関与すると言われている

ものです。高血圧症のおよそ9割はこのタイプと言われて

います。残りの1割は「二次性高血圧」と呼ばれ、ホルモン

の分泌異常、腎不全、睡眠時無呼吸症候群など特定の

病気を原因とするものです。

　現在、日本国内の高血圧症有病者数は約4,300万人

で成人人口（20歳以上）の約4割を占めると推計されて

います。高血圧症にはほとんど自覚症状はありませんが、

血圧が高い状態を長く放置しておくと、徐々に血管や腎

臓などの臓器にダメージを与え、虚血性心疾患、脳卒中、

末梢血管疾患、視力喪失、慢性腎不全といった重篤な

疾患を発症させてしまいます。

　「健康上の問題で日常生活が制限されることなく生活

できる期間」を健康寿命といいますが、厚生労働省の統

計によると、健康寿命、平均寿命ともに伸びてはいます

が、平均寿命に比べて健康寿命の延び率が低いため、平

均寿命と健康寿命との差「不健康な期間」は縮まってい

ないのが現状です。したがって、様々な疾患の原因となる

高血圧症を予防することは、「不健康な期間」を短くする

ためにも大変重要です。

　東京都健康長寿医療センターでは、2000年から「高齢

者の日常的な身体活動と心身の健康に関する疫学調査

（中之条研究）」（以下、中之条研究）を行っています。

中之条研究とは、群馬県中之条町に住む65歳以上の人

を対象にした、日常の身体活動と疾病予防に関する調査

研究で、日常的な運動の頻度や時間、生活の自立度、睡

眠時間、食生活などに関してのアンケート調査、また毎年

の健康診断のデータを集め、得られたデータをもとに解

析したものです。解析結果によると、1日の平均歩数と平

均中強度活動時間が多くなるほど、さまざまな疾病発症

率の低下につながることが認められています。高血圧症

においては、1日の歩数8000歩以上・中強度活動時間

20分以上が予防の目安になるとしています。中之条研究

では、身体活動の強度を示す指標としてMET’s（メッツ）

を用いていて、中強度の活動は3MET’s（メッツ）に相当

（早歩き程度の運動強度）します。

１．高血圧症について
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　日本人の死因のトップはがんで、そ
の後には心疾患、肺炎、脳血管疾患が
続きます。このうち心疾患と脳血管疾
患は、高血圧症が発症に大きく関わっ
ています。
　本レポートでは、生活習慣病の一つ
として多くの日本人が罹患している高
血圧症に対するＬ. カゼイ・シロタ株を
含む発酵乳製品の習慣的摂取の影響
について紹介します。

高齢者の高血圧症発症リスクに対する
Ｌ．カゼイ・シロタ株を含む発酵乳製品の
習慣的摂取の影響

2.高齢者の高血圧症発症リスクに対するL. カゼイ・シロタ株を含む発酵乳製品の
習慣的摂取の影響について

　高血圧症を予防するためには、塩分を取り過ぎないこ

と、適度な運動をすること、肥満にならないこと、過度な飲

酒をしないこと、タバコを控えること、などの生活習慣を

見直すことが大切ですが、近年、牛乳や発酵乳製品の継

続摂取が高血圧症予防につながるとする研究成果が報

告されています。

　本レポートでは、中之条研究で対象となった高齢者の

協力を得て行った、L．カゼイ・シロタ株を含む発酵乳製

品の摂取頻度と高血圧症発症リスクとの関係についての

調査結果を紹介します。

（1）調査内容

　中之条研究にエントリーしている高齢者で、5年前には

高血圧症を発症していなかった352名（65～93歳；男性

125名、女性227名）を対象に、過去5年間におけるL. 

カゼイ・シロタ株を含む発酵乳製品の摂取頻度とその間

の高血圧症の発症との関係について調べました。調査対

象者に対して、栄養士が過去5年間（2009～2014年）の

L．カゼイ・シロタ株を含む発酵乳製品の摂取状況につい

て製品の写真を示しながら聞き取り調査を行い、週当

たりの摂取頻度を推計しました。なお、この調査研究に

あたっては、対象者から同意を得たうえで行いました。

　高血圧症発症の判断基準として、下記の3項目を条件

としました。

（2）Ｌ. カゼイ・シロタ株を含む発酵乳製品の習慣的摂取の影響について

　過去5年間における、発酵乳製品の摂取状況について

聞き取り調査をした後、過去に行われた同様の研究報告

を参考に、発酵乳製品の摂取頻度によって週3回未満

摂取群と週3回以上摂取群の2群に分けました。

　図2は過去5年間の高血圧症の発症率について、L．カ

ゼイ・シロタ株を含む発酵乳製品の摂取頻度による違い

を示したものです。5年間に高血圧症と診断されたのは、

週3回未満摂取群（254名）では36名（14.2％）であった

のに対して、週3回以上摂取群（98名）では6名（6.1％）と

なり、摂取頻度が高いほど、高血圧症発症率は低いこと

がわかりました（p＜0.05）。

　L．カゼイ・シロタ株を含む発酵乳製品の摂取頻度が

高いほど、高血圧症の発症率が低いことが示されました

が、前述のとおり高血圧症の発症には、遺伝的な要因だ

けでなく、肥満、喫煙、飲酒などの生活習慣が関与してい

ます。そのため、高血圧症の発症リスクに対するL．カゼ

イ・シロタ株を含む発酵乳製品の摂取頻度との関係を正

確に示すためには、高血圧症に関与すると考えられる要

因の影響（交絡因子といいます）を調整したうえで結果を

導き出す必要があります。そこで、高血圧症発症リスクに

対して影響が大きいと考えられる5つの交絡因子（年齢、

性別、体格指数、喫煙、飲酒）を調整して解析しました。

その結果、表1に示したようにL．カゼイ・シロタ株を含む

発酵乳製品の週3回未満摂取群における高血圧症発症

リスクを1とした時の週3回以上摂取群の危険度は0.398

となりました（p＜0.05）。

　また、5年間のL．カゼイ・シロタ株を含む発酵乳製品の

摂取頻度と高血圧症の発症状況のデータから、カプラン

マイヤー法により高血圧症の未発症率曲線を作成し、

高血圧症発症リスクにおけるＬ．カゼイ・シロタ株を
含む発酵乳製品の摂取頻度の影響

表 1

摂取頻度 相対リスク
（95％信頼区間） ｐ値n

週3回未満

週3回以上

254

98

1
（－）
0.398

（0.167－0.948）

－

＜0.05

血圧の分類図 1
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うことになります。1～2 MET’s を低強度、3～5 MET’s
を中強度、6 MET’sを高強度と分類しています。
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と、適度な運動をすること、肥満にならないこと、過度な飲
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　高血圧症発症の判断基準として、下記の3項目を条件

としました。

（2）Ｌ. カゼイ・シロタ株を含む発酵乳製品の習慣的摂取の影響について

　過去5年間における、発酵乳製品の摂取状況について

聞き取り調査をした後、過去に行われた同様の研究報告

を参考に、発酵乳製品の摂取頻度によって週3回未満

摂取群と週3回以上摂取群の2群に分けました。

　図2は過去5年間の高血圧症の発症率について、L．カ

ゼイ・シロタ株を含む発酵乳製品の摂取頻度による違い

を示したものです。5年間に高血圧症と診断されたのは、

週3回未満摂取群（254名）では36名（14.2％）であった

のに対して、週3回以上摂取群（98名）では6名（6.1％）と

なり、摂取頻度が高いほど、高血圧症発症率は低いこと

がわかりました（p＜0.05）。

　L．カゼイ・シロタ株を含む発酵乳製品の摂取頻度が

高いほど、高血圧症の発症率が低いことが示されました

が、前述のとおり高血圧症の発症には、遺伝的な要因だ

けでなく、肥満、喫煙、飲酒などの生活習慣が関与してい

ます。そのため、高血圧症の発症リスクに対するL．カゼ

イ・シロタ株を含む発酵乳製品の摂取頻度との関係を正

確に示すためには、高血圧症に関与すると考えられる要

因の影響（交絡因子といいます）を調整したうえで結果を

導き出す必要があります。そこで、高血圧症発症リスクに

対して影響が大きいと考えられる5つの交絡因子（年齢、

性別、体格指数、喫煙、飲酒）を調整して解析しました。

その結果、表1に示したようにL．カゼイ・シロタ株を含む

発酵乳製品の週3回未満摂取群における高血圧症発症

リスクを1とした時の週3回以上摂取群の危険度は0.398

となりました（p＜0.05）。

　また、5年間のL．カゼイ・シロタ株を含む発酵乳製品の

摂取頻度と高血圧症の発症状況のデータから、カプラン

マイヤー法により高血圧症の未発症率曲線を作成し、

高血圧症発症リスクにおけるＬ．カゼイ・シロタ株を
含む発酵乳製品の摂取頻度の影響

表 1

摂取頻度 相対リスク
（95％信頼区間） ｐ値n

週3回未満

週3回以上

254

98

1
（－）
0.398

（0.167－0.948）

－

＜0.05

血圧の分類図 1

MET’s（メッツ）とは
身体活動の強度を示す指標の一つで、安静時に消費され
るカロリーを1 MET’sとしています。3 MET’sであれば、
安静時に消費されるカロリーの3倍を消費する活動とい
うことになります。1～2 MET’s を低強度、3～5 MET’s
を中強度、6 MET’sを高強度と分類しています。

・安静時の収縮期血圧が140㎜Hg以上および／
または拡張期血圧が90㎜Hg以上である。

・医師から高血圧症の診断を受けた。

・降圧剤を処方されている。
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Ｌ．カゼイ・シロタ株を含む発酵乳製品摂取頻度と
過去5年間の高血圧症の発症率
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両群の高血圧症の発症推移を統計学的に比較しまし

た。解析の結果、図3に示したように、週3回未満摂取群

と比較して、週3回以上摂取群の高血圧症発症リスク

は有意に低い値を示しました（p<0.05）。

　以上のことから、高齢者においてL．カゼイ・シロタ株

を含む発酵乳製品の週3回以上の摂取によって、高血圧

症発症リスクの低減が認められました。これまで、牛乳や

発酵乳製品の習慣的な摂取による高血圧症の発症リス

クの低減、その作用にカルシウムが寄与するとの報告が

ありましたが、本調査においては、データは示しませんが

L．カゼイ・シロタ株を含む発酵乳製品の週3回未満摂取

群と週3回以上摂取群との間にカルシウム摂取量の差は

認められていません。このことから、L．カゼイ・シロタ株

の摂取頻度の差が高血圧症の発症予防に関わっている

と推察されました。

　高齢社会となった日本では、高血圧症を患う人の割合

は今後ますます増えると予想されます。これまで、L．カゼ

イ・シロタ株を含む発酵乳製品には整腸作用や免疫調

節作用を有することが明らかとなっていますが、今回の

高血圧症発症リスクの低減作用は、生活習慣病において

も、可能性が期待できる成果と言えます。

5年間にわたるＬ. カゼイ・シロタ株を含む
発酵乳製品の摂取頻度と高血圧症未発症率の比較

図 3
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