
ダイエット(減量)中の若年女性において

牛乳・乳製品摂取は体指肪の減少に影響を与えるか?
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約要

るい痩が増えている。痩日本人の肥満は増加傾向にある一方、若い女性においては痩身願望から、

(食事制限)で体重を減少させるせているにも関らず体脂肪量は少なくない。彼女たちはダイエット

乙とばかりに注意を払い、体脂肪の減少についてはほとんど注目していない。加えて、極端な食事制

日本人に最も不足しているカル限による栄養の欠乏やアンバランスについても留意しない。そこで、

シウムに焦点を当て、牛乳を 4ヶ月のダイエット期間中に摂取させることで脂肪量(率)や筋肉量に

どのような影響を与えるのか検討した。同時にウエスト/ヒップ比、血中脂質、血圧の変化も観察した。

と牛乳摂取を強要しな女子学生40名(18-33歳)を 1日200mi以上の牛乳摂取する者(牛乳摂取群)

(減量)を実施した。ダイエット方法は、食4ヶ月のダイエットい者(コントロール群)に分類し、

事と運動によるものとし、個別に栄養指導を行った。ダイエット開始前・後に二重エネルギ-x線吸

を用い、体脂肪、筋量、骨量、骨密度などの体組成の変化を観察した。収法 (DXA法)

コントロ ル群、牛乳摂取群ともダイエットによる体重減少が認められた。休脂肪量については牛

乳摂取群で有意な減少、筋量の有意な増加が観察されたものの、コントロール群では変化が認められ

なかった。また、牛乳摂取群ではウエスト/ヒップ比および血圧(最低血圧)の低下が観察されたが、

コントロール群では認められなかった。骨量、骨密度、血中脂質、血糖、ヘモグロビンにおいて両群

ともダイエット後の変化は認められなかった。

ダイエット中に牛乳を摂取することにより体脂肪の減少、筋量の増加、ウエス

ト/ヒップ比の低下、血圧を降下させる可能性が示唆された。

これらの結果から、

ウエスト/ヒップ比、血圧、血中脂質キーワード.ダイエット、牛乳摂取、体脂肪量、筋量、骨量、
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最近の若い女性のダイエットブームは衰えることなく、益今エスカレートしている。そして、巷に

は様与なダイエット法が横行し、種与のエステや痩せ薬、サプリメントなどが市場に溢れ、若い女性
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は痩身を宣伝広告する魅力的な言葉に翻弄される。

ダイエットを行う目的は、過体重により生じる疾病の予防や生活習慣病のリスクを減らすことの他、

運動選手においてはパフォーマンスを向上させることなどが挙げられる。しかし、近年の若い女性のダ

イエットの目的は、体重を減少させモデルのように美しくみせることである。痩せるほど美しくなると

思い込み、健康指標となる標準体重を無視し極端な減量に励む傾向にある。しかも、体脂肪や筋肉、骨

などの体組成の変化については無知，無関心である。減量のための極端な食事制限や欠食、栄養価の低

い食品ばかり食べ続けることによる栄養のアンバランス也生じている。中でもカルシウムは多くの日本

人に不足している栄養素であるが、特に若い女性において最低レベルが示され1)。カルシウムが豊富な

牛乳・乳製品を太る食品として認識し、摂取を避ける傾向にあるため、ダイエットを行うことによりカ

ルシウム不足に拍車がかけられる。ダイエットを繰り返す者に骨密度が低いという報告も既にある 2) 3)。

最近の研究では、欧米人におけるカルシウム摂取量と体重との問に負の相関が観察されているヘまた、

ダイエット中のアメリカ人若年女性において、手協E品からカルシウムを摂ることによる体重および体脂肪

の減少も観察されている 51。さらに、日本人若年女性を対象とした後ろ向き研究において、平均体重以下

の者で牛乳摂取が少なL情や子供の頃からの牛手間取習慣がなL唱には体脂肪率が高pことが観察された

ヘ加えて社会人の男性スポーツ選手を対象とした前向き研究においても、日常及び運動トレーニング後

に牛乳を摂取した者の方が体重や体脂肪の増加が少なく、筋量と骨量の噌加がより多く観察されている 71。

言うまでもなく、牛乳・乳製品は吸収率の高くカルシウムが豊富なだけでなく、良質なたんぱく質、

ミネラJレ類やビタミン類をバランス良く合む。そのうえ、牛乳・乳製品の摂取により体重や体脂肪が

より効率よく減少する可能性があるため 4-6)、栄養不足や栄養のアンバランスになりがちなダイエッ

トには最適な食品である可能性が高い。

そこで今回、日本人若年女性において、ダイエット中の牛乳摂取が、体脂肪、体重、筋量、ウエス

ト/ヒップ比、骨量、骨密度及び血中脂質、血圧にどのような影響を与えるか検討した。

対象者と方法

1 )対象者

大阪市内の専門学校に通うダイエット(減量)を希望する女子学生のうち、 18-33歳の43名の中か

ら肥満者 (BM125以上)を除く 40名を対象とした。

体重、年齢、牛乳摂取量に有意差が生じないよう対象者を無作為に 2群、即ち①ダイエット期間中

に200mEI日以上牛乳を必ず摂取する牛乳摂取群 (22名)②牛乳摂取を強要しないコントロール群(18

名)に分類した。しかし、研究開始時にそれぞれに具体的な牛乳摂取方法などを説明したところ、牛

乳摂取群4名において同意が得られず、希望に従い牛乳群からコントロール群へ、コントロール群か

ら牛乳群へそれぞれ4名ずつ変換した後、ダイエット研究を開始した。調整後、牛乳摂取群がコント

ロール群に比べ、ダイエット開始前の牛手L摂取量は約90mE高くなった(表 1)。
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表1 ダイ工ット開始前の対象者特徴

全体 コントロール群

(n=40) (n=18) 

年齢 23.2 →一 4.0 21.7 →一 3.8 

身長 (cm) 157.9 →一 4.9 157.3 →一一 4.4 

休重 (kg) 52.6 →一 5.3 52.2 →一一 5.5 

BMI (kg/rrl) 21.1 →一 1.7 21.1 →一 1.9 

体脂肪量 (kg) 17.1 →一 4.4 16.3 ± 5.2 

体脂肪率(%) 32.2 →一 6.2 30.8 →一 3.3 

全身筋肉量 (kg) 33.3 →一 3.3 33.5 土 3.3 

全身骨量 (kg) 2.3 →一 0.2 2.3 →一 0.2 

腰椎骨密度(g/cm') 1.20 →一 0.09 1.17 →一 0.08 

夫腿骨骨密度(g/cm') 0.97 →一 0.10 日95 →一 0.13 

ウエスト (cm) 66.8 土 4.7 66.5 →一 4.9 

ヒップ (cm) 92.2 →一 4.8 92.2 土 5.9 

ウエスト/ヒップ比 0.73 土 0.04 0.72 →一 0.03 

最高血圧 (mmHg) 98.9 →一 8.0 99.3 ± 9.5 

最低血圧 (mmHg) 65.4 ± 7.4 63.8 -+一 6.7 

総コレステロール(mg/dl) 188.0 -+一 26.7 190.1 土 25.6 

LDLコレステロール(mg/dl) 104.6 土 25.9 104.1 『一'一 27.5 

HDL-:コレステロール{mg/dD 71.6 -+一 11.2 72.8 -+一 11.5 

中性脂肪 (mg/dl) 59.1 -+一 23.0 65句1 -+一 30.0 

牛乳摂取量 (mll日) 122.2 -+一 106.7 71.9 ± 44.8 

乳製品摂取カルシウム量
(mgl日) 231.7 土 135.5 169.1 『一'一 66.6 

運動時間(時間/週) 54.8 -+一 131.7 60.1 土 143.7 

2)方法

1ーダイエット期間.ダイエット方法

牛乳摂取群

(n=22) 

24.4 

158.3 

53.0 

21.1 

17.7 

33.3 

33.1 

2.4 

1.21 

0.98 

67.1 

92.1 

0.73 

98.5 

66.6 

186.3 

105.1 

70.6 

53.1 

163.3 

283.0 

48.8 

:l:: 4.3 

:l:: 5.2 

土 5.1

:l:: 1.5 

:l:: 6.7 

:l::3A 

:l:: 37 

:l:: 0.3 

:l:: 0.10 

:l:: 0.11 

土 4.5

:l:: 3.7 

:l:: 0.04 

:l:: 6.5 

:l:: 7.6 

:l:: 28.1 J 

:l:: 25.1 J 

:l:: 11.1 J 

土 12.8'

土 114.1•• 

:l:: 127.7" 

土 119.9

'n = 21 
"pく0.01

ダイエット期間は 5月下旬から 9月下旬の 4ヶ月間とした。ダイエット方法は、食事制限、運動増

加、間食制限など具体的に提示した方法の中から個々人が自由に選択することととしたが、加えて牛

乳摂取群は牛乳を毎日200me以上必ず摂取す一ることに同意を得られた者のみによる群とした。

2.牛車|摂取方法

牛乳摂取群においては、できるだけ低脂肪牛乳を食前に摂取するよう指導した。低脂肪を好まない

者は普通牛乳としたが、どちらにしてもダイエット期間中はどちらかに統一するごととした。また、

牛乳が苦手な者は、コーヒーや紅茶などに混ぜて摂取してもらうこととした。摂取量は l日200ml以上
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とし、上限量は設定せず、また、他の乳製品摂取については自由摂取とした。なお、コントロール群

においては、これら牛乳摂取の有無の強要や他の乳製品摂取について一切の指導や言及は行わなかっ

た。

3.ダイエット期間中の個人における体重.含事.身体状況などの記録

対象者は毎朝、食事前に体重視l定し記録を付けることとした。また、体調、通便の有無、月経有無、

睡眠時間及び牛乳、ヨーグルト、チーズの摂取量なども各自で毎日記録した。記録用紙を定期的に提

出させることにより、個々のダイエット状況の継続や把握に努めた。

4.合事調査及び含牛活.望書動.身体状況の調杏

ダイエット開始前及びダイエット中における、平日の連続する 3日間の食事内容を調査した。加え

て、ダイエット開始前には、学童期から現在にわたる牛乳・乳製品摂取頻度などを含む食生活、ダイ

エット歴、運動、ストレス、睡眠等の生活習慣、初経や月経歴などの身体状況をアンケート調査した。

ダイエット後には、ダイエット中の食生活、ダイエヅ卜方法、運動なEの変化を調査した。なお、 1

日当たりの乳製品カルシウム摂取量は、牛乳、チーズ、ヨーグルトの摂取量と摂取頻度から計算した。

5- 全身宏弁は部位里11の体脂肪.筋肉.骨量.骨密摩のiIlil'iF' 

ダイエット開始前と後に二重エネルギ-X線吸収法 (DXA法 :L且nar社製 DPX)による、全身または

各部位別(胴、脚、腕)の体重、脂肪、筋量、骨量、腰椎骨密度、大腿骨頚部骨密度の測定を実施し

た。なお、ダイエット後8名(コントロール群4名、牛乳摂取群4名)において、個人の都合でDXA

法による測定ができなかった。

6.体重.ウエスト.ヒップの測定'

1ヶ月毎に計5回、体重測定 (TANITA，TBF-ー501)及びメジャーによるウエスト、ヒップの測定を

行った。今回の図表に用いた体重は、この体重計よる測定値で表した。なお、使用した 4台の体重計

にお付る測定誤差は0.1-0.2kgであった。

7- 巾液空宇イt掌格杏および血芹測宏

ダイ主ット開始前と後に血液生化学検査および血圧測定を行った。血液生化学検査は早朝空腹時の

血中脂質(総コレステロール、 101-コレステロール、 HDL-コレステロール、中性脂肪)血糖、ヘモグ

ロビンを測定した。なお、ダイエット開始前に I名(牛乳摂取群)、ダイエット後に 5名(コントロー

ル群3名、牛乳摂取群 2名)が個人の都合により採血ができなかった。血圧は、水銀血圧言I(日本臨

林器械工業N-300-DX、松吉医科器械M.Y605P)により聴診法で測定した。

五ι iI1f ~土

統言十処理はSPSS12.0J for Windowsを用L¥ダイエット開始前と後の経時的変化における差の検定に

は対応のある t検定、 2群問比較は対応のない t検定により行い。危険率 5%を有意水準とした。な

お、表中の数字は平均値±標準偏差により表した。
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結果

1.ダイエット開始前の対象者全員の特徴

表 1に対象者のダイエット開始前の体格、 DXA法による体組成分析、血圧、血中脂質、牛乳摂取量、

運動量を示した。対象者を国民栄養調査成績11における同年代の女性と比較すると、体重の平均値は

約3kg、BMIの平均値は0.6高い値を示した。最低血圧、最高血圧、総コレステロール、 LDL-コレステ

ロール、 HDL-コレステロールの平均値は国民栄養調査成績とほぼ同様の値を示したが、中性脂肪は対

象者の方が25mg/tR低値を示した。牛乳摂取量と乳製品摂取カルシウム量は、対象者が高値を示した。

DXA法による体脂肪率、体脂肪量、筋量、腰椎骨密度、大腿骨骨密度については、我々がこれまで測

定した233名の若年女性 (18-24歳)の結果に比べ、対象者は体脂肪率と体脂肪量はそれぞれ約 4%、

3kg高く、筋量は約 2kg低く観察された。骨密度に関しては同様の値が観察された。

2.ダイエッ卜開始前のコントロール群と牛乳摂取群の特徴

コントロール群と牛乳摂取群において体格、体組成、血圧、血中脂質、運動時間に差は認められな

かったが、牛乳摂取量と乳製品摂取カルシウム量はダイエット開始前において牛乳摂取群が高値を示

していた(表 1)。

体重、 BMI、体脂肪量、体脂肪率、筋量の分布を図 1-3に示した。いずれも群聞に差は認められ

なかった。

図コントロール群 (n=18)息平均 .牛乳摂取群円2)"平均
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図 1 ダイ工ット開始前の分布 (体重， BMI) 
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3. ダイエット後の対象者の特徴

ダイエット後の体格、体組成、血圧、血中脂質、運動時間においてコントロール群と牛乳摂取群に

差はみられず、牛乳摂取量と乳製品摂取カルシウム量はそれぞれ約180"，e;日、 290mg/日で牛乳摂取群

が高値を示した(表 2)。

4. ダイエット開始前・後の変化

牛手L摂取量 草1.製品摂取カルシウム量の変化と滞留I量変化

ダイエット開始後の牛乳摂取量及び乳製品摂取カルシウム量において、ダイエット開始前に比べコ

ントロール群ではそれぞれ12，nE/日、 51mg-j目減少し、牛乳摂取群では75，nE/目、 78mg/日の増加が観

察され、牛乳清が高値を示した(表 3)。

表 2 ダイエッ卜後の対象者特徴

全体 コントロール群 牛乳摂取群

(n=40) (n=18) (n=22) 

体重 (kg) 51.3 + 5.6 50.8 ::!:: 5.0 51.7 士 5.6

BMI (kg!m) 20.6 + 1.7 20.5 + 1.8 20.6 + 1.5 

体脂肪量 (kg) 16.2 + 4.4' 16.4 + 5.2' 15.9 ::!:: 4.45 

体脂肪率 (%) 30.4 士 6.2' 30.9 + 3.3' 30.0 + 5.55 

全身筋肉量 (kg) 33.9 士 2.8' 33.8 + 3.0' 34.1 + 2.85 

全身骨量 (kg) 2.3 + 0.2' 2.3 + 0.2' 2.4 士 0.35

腰椎骨密度(g/cm2) 1.20 士 0.09' 1.17 士 0.08' 1.22 + 0.085 

大腿骨骨密度(g/cm2) 0.98 + 0.10' 0.95 士 0.09' 0.99 + 0.135 

ウエスト (cm) 64.9 + 5.1 65.3 土 4.6 64.5 ::!:: 5.7 

ヒップ (cm) 90.1 士 3.8 90.6 士 4.2 90.8 士 3.6

ウエスト/ヒップ比 0.71 + 0.04 0.72 + 0.03 0.71 土 0.04

最高血圧 (mmHg) 98.8 + 9.2 99.3 + 9.5 98.8 士 7.4

最低血圧 (mmHg) 59.5 + 8.3 63.8 + 6.7 59町6 士 8.0

総コレステロール(mg/dJ) 18ι7 ::!:: 28.02 186.5 + 29.74 186.9 + 28.16 

LDLーコレステロール(mg!dJ) 102.8 + 25.22 100.7 士 27.34 104.3 + 24.96 

HDLーコレステロール(mg/dl) 72 + 10.52 73.8 ::!:: 12.44 70.7 + 9.36. 

中性脂肪 (mgldJ) 59.9 士 17.52 60.1 + 15.14 59.7 + 19.96 

牛乳慎取量 (mll日) 158.2 + 105.6 59.9 + 44.8 238.6 + 66.9事事事

乳製品撰取カルシウム量 251.8 + 154.6 68.5 + 16.1 361.1 + 117.8 事事車

(mgl日)

運動時間(時間/週) 92.5 士 132.3 88.7 :J:: 148.1 95.2 斗一 119.7 

'n = 32 2n = 35 'n = 14 'n = 15 'n = 18 6n = 20 

mpく0.001
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休重 (kg)

BMl (同1m)

体脂肪量 (kg)

体脂肪率 (%)

全身筋肉量 (kg)

全身骨量 (kg)

腰椎骨密度(g/cm2) 

大国骨骨密度(g/cm2) 

ウヱスト (cm)

ヒップ (cm)

ウエスト/ヒップ比

最高血圧 (mmHg)

最低血圧 (mmHg)

総コレステロール(mg/dl)

LDL-コレステロール(mg/dl)

HDL-コレステロール(mg/dl)

中性脂肪 (mg/dll

牛乳摂取量 (ml!目)

乳製品領取カルシウム量
(mg/目)

運動時間〔時間/週)

表3 ダイエツト後の変化

全体
(n=40) 

-1.3 + 3.2 

-0.53 + 0.71 

ー1.4 + 3.0' 

-2.4 + 5.0' 

0.6 + 0.2' 

0.05 + 0.01' 

0.01 + 0.03' 

0.01 + 0.02' 

-2.5 + 4.5 

-0.9 + 4.8 

-0.02 + 0.09 

0.03 + 8.56 

-6.3 + 10.3 

-1.4 + 15.62 

ー1.5 + 12.52 

0.01 + 7.62 

0.4 + 24.42 

36.1 + 97.3 

20.1 + 133.0 

37.7 ± 182.8 

コントロール群 牛乳摂取群
(n=18) (n=22) 

ー1.4 + 1.7 ー1.3 土 1.8

-0.54 + 0.67 -0.53 + 0.74 

-0.8 + 3.7' -2.0 土 2.35

一1.0 + 5.93 3.5 士 3.85

。+ 3.03 1.1 + 1.95 

-{).01 + 0.013 0.02 ::!:: 0.025 

001 + 0.033 0.02 ::!:: 0.015 

0.01 + 0.013 0.01 + 0.015 

-1.1 + 3.8 -3.6 士 5.5

【1.5 + 3.8 -0.4 土 5.5

。+ 。 】 0.04 + 0.12 

-0.4 + 9.3 0.3 + 8.0 

-5.3 + 10.5 -7.0 + 10.1 

-2.8 + 11.9' -0.4 士 18.46

ー1.9 + 11.1' 【1.2 + 13.46 

0.4 + 7.34 ー0.3 + 7.86 

-6.7 + 28.34 5.7 ::!:: 19.46 

ー12.0 + 58.2 75.4 + 104.8" 

-50.9 + 101.3 78.1 + 127.4" 

28.7 土 211.5 44.1 + 158.9 

'n = 32 2n = 35 3n = 14 4n = 15 'n = 18 'n = 20 

判 pく0.01

ダイエット開始後の運動量は両群ともに増加し、コントロール群では約29時間/週、牛乳俵取群で

は約44時間/週増加したが、群聞に差は認められなかった(表 3)0 

体重. BMI. 体脂肪量.体脂肪率.全身筋量.全骨量の変化

図4にダイエット前・後の対象者の体重、 BMI、体脂肪量、筋量の推移、図 5-7にダイエット後

の各変化量の分布、図 8-10に各群のダイエット開始前・後の比較を示した。

ダイエット後の平均体重はコントロール群、牛乳摂取群ともにl.3-1.4kgの有意な減少が観察され、

群聞に差は認められなかった(表 3，8)。逆に、体重が増加した者はコントロール群に 4名(18名中)、

牛乳摂取群に 6名 (22名中)観察された(図 4，5)。

ダイエット後の体脂肪率はコントロール群で1.0%、牛乳摂取群で3.5%の減少が観察されたが、群閲
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ダイエット喜吉刷後の比較では、牛乳摂取群において、体可?事ぎ支愛媛;ま認められなかった{災3)。また、

コントロール若手では有意な減少が認められな勝君主委設2えてf然勝見室長約二手ぎ建設さ主主義少が綴望書されたものの、

かった〈綴喜入 i援に、手事浴室主塗が増加した守警はコント?ール喜孝弘名<t8名 (57%に牛乳摂取若手18名

長}。ホ2:s(11%)薬草警書された (1%14 • 
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図コントロール群(戸14)忍平均 .牛乳問群 (n=18)"平均

自ト直面量ヨ

5 

a
u
T

局。

(
〈
)
掛
〈

2 

。
体脂肪量変化 (kg) 体脂肪率変化(%)

図6 ダイヱット前・後の変化分布(体脂肪量，体脂肪率)

図コントロール群い=14)品平均 .牛乳摂取群 (n=18)~平均

4 

直雇通3

筋量変化 (kg)

0.1 

骨量変化 (kg)

図7 ダイヱット開始前・後の変化分布(全身筋量，全身骨量)

各人の体重変化と体脂肪量変化の散布図を図111こ示守と、体重は減少したが体脂肪畳が増加した者

がコントロール群では14名中 6名 (43%)、牛乳摂取群では18名中 1名 (6%)観察され、体重は増加

したが体脂肪量は減少した者が、それぞれ 1名、 4名観察された。
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コントt1…)1.-禁事マは変化がみられなかったが、牛手Lt~取税ではl.1kgのダイエット後の王子均綴幾i之、

)1.-群の14名中型名 (64%)、手ぎ惑な聖護側が義星雲害されだ(去最3、|懇10)。賞品擦が減少したおがコントロ

守二号[摂取群の18t，中8名 (33予長]治宝級器等された(総7)。

ダイヱット後の平均骨盤i主、泌総ともぎを{ちが3Sめられなかった(渓3，I渇10)。
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ウエスト/ヒップ止の恋化

ヒップはコントロール、牛乳摂取群とも減少し、それぞれウエス卜ダイエッ卜後の平均ウエス卜、

ウエス卜/ヒップ比は牛乳摂取群のみに有意な低下ヒップ1.5，O.4cmの減少が観察され、

(表 3，図12)。が観察された

1.1， 3.6cm、

-牛乳摂取群(n=22)医illilllコントロール群(n=18)
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HnEE.血中脂質の繁イk

ダイよ仁ット後日コ平均賞受肉瓜lEEIこ変化はほとんど認められなかった。最低血圧はコントロール群では

5mmHg、小手Lf災収容fでは7mmHgCり低下が在誕祭されたが、群問にさ豊は認められなかった{表3)。また、

ダイエット開始官官・後の比較では、牛乳燃詩文群ではダイ I ット後に最低血圧に有意IJfJJ;下が綴祭され

たが、コントロ…)!-等学でiま緩められなかった(凶13)。

ダイニ仁ット後の帯主::Jレステ\:1… Jレ、 Lひしコレステロー)~の平均値はコントロール、牛乳摂取務とも

に低下し、総::Jレスデロ…Jレi立、それぞれ2，8，0必ngfdi、LDL-コレステロールは}，9，L2mgfde低下

した。 HDレコレステロ…んはこ3ント¥:1-)~:Hfでわずかな増加、牛乳摂取若手ではわずかな低下、<F>1主総

lI1Jiまコントロ-)レ燃では6，7照gfdi紙ド、't占撃も後毒究者手?は5，7mgldiよ葬が言葉事実されたが、若干演に差;ま認

められなかった{滋 3)。なお、ダイニιット後のi取著書およびへそグロビン{遣は路若手ともに変化はみちれ

なかった。

議鐙コントロール毒事{州事〉剣隠卒事u整理軍事事{閉まま〉

70 

γ 日寸
語5

h
u
w

篤
J
U

肉

u

e
a

震

a

E

3

3
T
F
F
E
V
溺
領
国
車
酬
明

前 後 前 後

*ホ p< 0，01 

図13 ダイエット前・後比較(最低血圧)

考 察

幸子い日本人女性において、強い痩身願望から捜せの者の割合がF追加している l、。しかし、縫い女伎

の減盈は、体重は務としても体脂肪の減量についてあまり浅録していないむ手李総紛が滋務tllこ議5宅設し

肥満i立、魚沼習懐病などの様々な疾病の危険民子の一つである，mt王の日本人;立食のl紋日本fUこ{率い、

潟脂肪の食生活が定着し、また、オート;<，ション化された社会全滅でのき:f.!li滋効後疫の低下や支霊祭j

不足から肥i務者が増加し、滋尿病の増加などは、題返した社会総菜室である。
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@;米人において、乳製品からの高いカルシウム摂取は体重や体脂肪を減少させるという2年間の前向

きの研究結果が報告されている 5)。そこで今回我々は、日本人若年女性を対象にダイエット中の牛乳

やカルシウム摂取が体重や体脂肪減少にどのような影響を与えるのか検討した。

ダイエットを希望する18-33歳の女子学生40名を対象として、 4ヶ月間のダイエット期間中に 1日

コップ 1杯 (200mE)以上の牛乳摂取が体重や体組成、体格、血中脂質、血圧にどのような影響を与え

るか観察した。その結果、ダイエット後にはコントロール群(牛乳摂取量200ηIe/日未満)、牛乳摂取

群(牛乳摂取量200mE/日以上)ともに体重は減少していたが体脂肪については牛乳摂取群にのみ有意

な減少が認められ(図 9)、体脂肪率を減少させた者の剖合は牛乳摂取群の方が高い傾向を示した。ま

た、体重は減少したものの体脂肪量は増加した者がコントロール群に多く(14名中 6名)観察された。

逆に、休重は増加したが体脂肪量が減少した者は牛乳摂取群に多く観察された(図11)。さらには、牛

乳摂取群では筋量の増加も認められた(図10)。これらのことより、ダイエット中の牛乳摂取は体脂肪

を減少させ、筋量を増加させる可能性が示唆される。これらの知見は、 yc.Linらの運動による減量に

おいて高いカルシウム摂取が体脂肪減少をもたらすという報告M と同様であった。

牛乳摂取群においてウエスト、ヒップ、ウエスト/ヒップ比の低下も観察された(図12)。ウエスト

/ヒップ比は内臓脂肪と相関する指標であり、牛乳摂取群において内臓脂肪も減少した可能性が推察

される。

カルシウム摂取と血圧に関する先行研究において、カルシウム摂取が多い者の方ほど血圧は低く ωカ

ルシウム探取により血圧が低下した9)という報告がある乙とより、また本研究においても牛乳妓取群

はダイエット後に最低血圧が低下している乙とから、牛乳あるいはカルシウムは血圧降下に関与して

いる可能性が示凌される。

以上のように、牛乳カルシウムによる休脂肪やウエスト/ヒップ比の低下、血圧降下作用が推察さ

れる。一方牛乳摂取による血中コレステロールの上昇ーが心配されるが、本研究の牛乳摂取群において

は、牛乳を200mU日以上飲用しでも総コレステロール値やLDL-コレステロール値、中性脂肪値の上昇

が認められなかったことから(表 3)、適量の牛乳炭取であれば、血中のコレステロール他は上昇しな

いものと考えられる。 ζれらは、内藤らの牛乳を毎日600mU日以下なら長期的に際取しでも血中コレ

ステロール値は増加しないという報告とも一致する山。

今回のダイエットによって、体重は減ったものの体脂肪量は増加し筋肉を減らした者がコントロー

ル群に多く (43%vs.6%)観察されたが(図11)、筋肉量を減少させる不適切なダイエット方法では、

基礎代謝畳も減少しリバウンドしやすく、かえって体重を増加させる可能性がある。一方、牛乳摂取

訴では、体重は増加したものの休脂肪の減少した者がコントロールi伴より多く(4名vS.l名)観察さ

れた乙とから、牛乳摂取により休脂肪は減少しやすく、筋量は噌加しやすいものと考えられる。

今回の 4ヶ月間のダイエットにおいて、牛乳摂取量が少ないコントロール群にわずかながら骨量の

減少傾向が観察された(表 3)。タイエットの繰り返しは、骨密度を低下させる可能性が示唆されてお

り2) 3)、牛乳・乳製品などカルシウムなどを減少させるダイエット法は、若年時の骨密度を低下させ
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る危険性がある。

以上のことから、ダイエットより牛乳摂取群において体脂肪の減少、筋量の増加、内臓脂肪の減少

や血圧降下が観察されたごとから、牛乳を飲みながらダイエッ卜することは、筋肉を保持したまま体

脂肪を減らし、生活習慣病や骨粗量毒症のリスクを低下させるため、健康的で美しいダイエット法では

なし功3と考えられる。

今回の結果では、体脂肪の減少は牛乳を摂取した者に観察されたが、群聞における変化量の有意差

は見出されなかった。今後、対象者の数を増やし、ダイエット中の牛乳摂取が体重や体脂肪及ぼす影

響をさらに明確にする必要がある。
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