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大塚 礼 先生　日本では超高齢化社会の到来に伴い、近年、認知症が大
きな社会問題となり、特効薬がない中、その予防に関心が集
まっています。認知症予防には抗酸化物質や魚油に豊富に含
まれるDHAの有効性などが報告されていますが、一方で、牛
乳・乳製品の効果も注目されています。日本の地域住民を対
象とした長期間にわたる疫学研究からは、牛乳・乳製品が認
知機能低下を抑制することや、牛乳・乳製品に多く含まれる短
鎖脂肪酸、中鎖脂肪酸にもその抑制効果が示されることが、
わかってきました。
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牛乳・乳製品と認知機能の関連を

 　疫学研究で解明

　日本人の高齢化が進み、認知症が大きな社会問題となる

中、国立長寿医療研究センターでは予防や治療のための

様々な研究や取り組みが行われています。その一つが食生

活と認知機能との関連性を調べる栄養疫学研究です。

　海外ではポリフェノールやカロテノイド、ビタミン類が認

知症予防に有効とされる研究が多数報告されていますが、

当センターのコホート研究（地域住民などの集団を対象と

し健康状態と生活習慣や環境因子など様々な要因との関

係を長期間調査する研究）でも、魚油に豊富なDHA（長鎖

脂肪酸の一種で不飽和度が高い）が認知機能低下を抑制す

る効果を持つ可能性が示されています。

　脂肪酸は炭素が鎖状に繋がった構造をしており、食品中

には、主として脂質の構成成分としてグリセリンに結合した

形で存在しています。炭素数の違い、二重結合を持つもの

など、いろいろな種類のものがあります。食品中に含まれ

る脂肪酸は、炭素数により長鎖・中鎖・短鎖脂肪酸に分けら
1

れます。炭素数が１２個以上のものは長鎖脂肪酸に、炭素数

が8個または10個のものは中鎖脂肪酸に、炭素数が7個以

下のものは短鎖脂肪酸に分類されます（注）。食品で短鎖・

中鎖脂肪酸を豊富に含むものは限られています。特に短鎖

脂肪酸は牛乳・乳製品以外の食品にはほとんど含まれず、牛

乳・乳製品に特異的な成分といえます。また、中鎖脂肪酸も

牛乳・乳製品に比較的豊富に含まれますが、牛乳・乳製品以

外で中鎖脂肪酸を豊富に含む食品は、ココナツ油やパーム

油などに限られます。

　これら牛乳・乳製品に特徴的で、かつ比較的豊富に含まれ

る短鎖脂肪酸や中鎖脂肪酸が、認知機能にどのような関連

を持っているかを検討した疫学調査は、これまでのところ見

当たりませんでした。そこで、地域在住高齢者を対象とした

縦断疫学調査データから、牛乳・乳製品自体に加えて、これ

らに特徴的に含まれる酪酸、ヘキサン酸などの短鎖脂肪酸

や中鎖脂肪酸に着目し、これらの摂取量と認知機能との関

連性を解析してみました。

（注)本研究では短鎖・中鎖・長鎖脂肪酸をこの定義に従って分類しましたが、
この定義は確定的なものではなく、文献により若干異なる場合もあります。



2

　解析では、当センターが１９９７年から開始し、現在もフォ

ローアップを続けている研究コホート「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」のデータを使用

しました。この研究コホートは、老化の進行過程や老化要因

の解明、老年病の発症要因の解明、老年病の予防策の発見・

確立を目的として開始しています。

　この長期縦断疫学研究では、当センターの所在地である

愛知県大府市と知多郡東浦町（名古屋市の南）の住民に無

作為抽出で参加を呼びかけ、集まった40代、50代、60代、

70代の約2300人を対象に、医学分野（生活や病歴、各種

検査）、運動分野（体力測定など）、栄養分野（食物摂取頻度・

食習慣調査、3日間食事記録調査など）、心理分野（認知機能

など）の各調査項目を1日がかりで調べています。第1次調査

（1997年～）を皮切りに、2年間を一つの期間としてその

後も第2次（2000年～）から第7次（2010年～）まで継続

し、その間、３,９８３人（のべ16,338件）を調査しました。死

亡や転居など脱落者が出た場合は、各年代の人数ができる限

り均等に、また全体の人数も約2300人前後を保持できるよ

うに、脱落者と同じ性・年代の人を補充して調整しました。

　このうち、今回の解析で対象とする年代は、一般的に認知

機能低下リスクが高まる60代、70代の高年層です（検査項

目が共通の第2次調査以降のデータを使用）。認知機能スク

リーニングテスト「MMSE」による結果を用い、30点満点

中27点以下を「少し認知機能が下がった状態」と判定しまし

た。その上で、第2次調査で28点以上だった人（男性298

人、女性272人）のうち、その後の調査で27点以下になっ

た人を「認知機能が低下した人」と見なし、牛乳・乳製品や短

鎖脂肪酸、中鎖脂肪酸の摂取との関連性を解析しました。

第2次～第7次まで全ての調査に参加した人、数回だけ参

加した人など差があるため、平均追跡期間は約8年、平均参

加回数は約4回となっています。また、第3次調査では男性

26.7％、女性21.9％、第7次調査では男性41.6％、女性

33.1％が、「認知機能が低下した人」と判定されました。

　女性は乳製品を摂取すると
　認知機能低下リスクが減る

　食品群別摂取量を基に分類して解析した結果、女性にお

いては穀類と乳製品の摂取量に応じて、認知機能低下リス

ク（つまり認知機能が衰えるリスク）に有意な差が見られま

した。穀類の摂取では1標準偏差（108g/日）上がること

に対する認知機能低下リスクのオッズ比（疾患の起こりやす

さ）は1.43となっています。つまり、穀類の摂取量が1日当

たり108g増加するごとに、認知機能が衰えるリスクが約

40％ずつ上がっていくという結果が得られています。

　一方、乳製品は1標準偏差（128g/日）上がることに対

するオッズ比は0.80です。乳製品の摂取量が1日当たり

128g増えるごとに、認知機能が衰えるリスクが2割減ると

いう結果になっています。

　すなわち、高年の60代以上の女性においては、穀類の摂

取量の増加、あるいは乳製品の摂取量の減少は、認知機能が

衰えるリスクを高める（つまり認知機能がより衰え易くなる）
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ことが示唆されました。穀物に関しては、食べること自体が悪

いのではなく、例えばご飯だけ、うどんだけ、餅だけといった

副菜の少ない穀類中心の食生活が認知機能を低下させるリ

スクを招くということを示唆していると考えられます。

　短鎖、中鎖脂肪酸摂取で
　認知機能低下リスクが減る

　次に脂肪酸について、男女を合わせた結果を見ていきま

しょう。まず脂質は摂取が1標準偏差（14.8g/日）上がるこ

とに対する認知機能低下リスクのオッズ比は0.816となっ

ており、脂質を比較的多めに摂取する食生活は認知機能の

低下を抑制することが示されました。60歳以上になって

も、肉や魚、乳製品によってある程度脂質を摂る食生活を営

む人たちの方が、認知機能が維持されることを示唆してお

り、大変興味深い結果と言えます。

　短鎖脂肪酸は、1標準偏差（297.3mg/日）上がること

に対するオッズ比が0.855となっています。平均摂取量

370mg/日（右上グラフの真ん中の点線）に対し、摂取量

が増えると（点線の下の実線）、認知機能が低下するリスク

を約14％抑制するという知見が得られています。

　牛乳僅か150gで認知機能低下リスクを
　15％低減

　中鎖脂肪酸は、1標準偏差（231.9mg/日）上がること

に対するオッズ比が0.840です。平均摂取量302mg/日

（4ページ目左上グラフ真ん中の点線）に対し、摂取量が増

えると（点線の下の実線）、認知機能が低下するリスクを約

16％抑制するという結果になっています。

　短鎖脂肪酸の1つである酪酸の摂取が1標準偏差

（180 . 5m g /日）上がると、認知機能低下リスクが約

15％下がることも示されています。酪酸180mgは普通牛

乳コップ一杯にも満たない150gに含まれる分量です。

　中鎖脂肪酸の1つであるオクタン酸の摂取が1標準偏差

（81.3mg/日）上がるとリスクが約16％下がりますが、こ

れはは有塩バター9gに含まれる分量に相当します。いずれ

もそれほど多い量ではなく、この少し摂取するかしないかの

違いが、認知機能の低下を抑制する方向に導くことが示さ

れました。
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　なぜ短鎖、中鎖脂肪酸が認知機能低下を
　抑制するのか

　今回、高年の女性では穀類、乳製品の摂取が多いことが、

その後の認知機能低下リスクと有意な関連（穀類について

は正の相関、乳製品については逆相関）を示しましたが、穀

類に関しては、他の研究事例もいくつか発表されています。

例えば韓国では高齢者を対象にした研究で、米飯中心、米

飯のみの食事パターンは認知機能低下と関係があると報告

しています。あるいは、福岡県久山町での生活習慣病に関

する疫学研究では、米類を少なくした乳類、豆類、野菜類、

海藻類を含む食事が認知症発症リスクを抑制することが示

されています。

　それに対し、短鎖脂肪酸や中鎖脂肪酸摂取と認知機能の

関連では、先行する疫学研究が国内外を問わず見当たらな

いため、過去の研究との比較ができないのが現状です。臨

床上では、Ⅰ型糖尿病患者において、低血糖状態になった時

に中鎖脂肪酸を含む飲料を摂取すると、認知機能（特に言語

性知能）を向上させると言った知見はあります。ラットにおい

て、低血糖下の中鎖脂肪酸摂取が、脳の海馬のシナプス伝

達を促進する可能性を示す報告や、犬における中鎖脂肪酸

摂取が血中ケトン体の上昇を介して認知機能を向上させる

可能性を示す報告など、中鎖脂肪酸と認知機能の関連を読

み解くヒントになるような研究もいくつか散見されます。

　疫学研究では短鎖脂肪酸や中鎖脂肪酸の摂取によってな

ぜ認知機能低下が抑制されるのか、そのメカニズムの解明

に迫るには限界があります。しかし、これらが免疫機能や交

感神経系を介して、何らかの好ましい影響を認知機能、脳機

能に与えたのではないか、あるいは、短鎖、中鎖脂肪酸は体

内でエネルギーとして利用しやすく、脳内神経細胞の栄養と

して見た場合、好ましい影響を与えたのではないかなど、考

察に過ぎないものの、様々な見方ができると思います。

（注）本文中でたびたび登場する「認知機能低下リスクの抑制（認知
機能が衰えるリスクを減らす）」の意味は、「認知機能の低下の度合い
をより和らげる」ということで、必ずしも「認知機能を高める」あるいは
「低下した認知機能を回復させる」ことまでを意味するものではあり
ません。しかし、上述のように動物実験レベルでは、中鎖脂肪酸の摂取
が、認知機能を向上させる可能性を示唆する研究報告もあります。

　乳類をほとんど摂らない3割の
　高年層のリスク

　今回の解析対象者における牛乳の摂取量を見ると、男女

ともに、0～50g未満/日と、乳類をほとんど摂取していな

い高年者が約3割に上ることがわかります。乳類の摂取が

認知機能低下を抑制することが示された今回の結果から考

えられるのは、牛乳・乳製品を摂取しない食生活がリスク要

因になる可能性があるということです。

　健康上、あるいは嗜好上の問題がなければ、乳類をほと

んど摂取しない高齢者に乳類摂取を促すことは、何らかの

経路を介して認知機能低下抑制効果につながる可能性があ

るのではないかと考えています。
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