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減量希望の若年男・女における４ヶ月間の牛乳摂取の増加が 

体重、体脂肪量や筋肉量にどのような変化を及ぼすのか 
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【要 約】 

20歳代の若年男性のメタボリックシンドロームはその予備群と合わせると13％にも達している。

最大のリスクファクターである肥満はますます増えており、男性のメタボリックシンドロームの

一層の増加が危惧されている。一方、若年女性は痩身願望が極めて強く、無謀なダイエットが横

行し、病的な痩せ（BMIが18.5未満）が20％を占めている。このような社会背景下、若者達は栄

養豊富な食品に対し、「太る」「メタボリックシンドロームになりやすい」などの誤ったイメージ

を持っている。そのため、良質のタンパク質、ビタミン・ミネラル類を豊富に含む牛乳・乳製品

は、科学的根拠がないのに、若者には敬遠される食品の一つとなっているようである。 

そこで今回、牛乳摂取は①メタボリックシンドロームのリスクを上昇させるか、②肥満を助長

させるか、③骨粗鬆症の予防効果はないのかについて、若年男女を対象に、科学的検証を行った。

すなわち４ヶ月間の牛乳摂取の有無によるメタボリックシンドローム、体脂肪量、骨密度への影

響について前向きの観察研究を行った。 

体脂肪量の減少または筋肉量の増加を希望する若年男女75名（18～32歳）を対象とし、食事と

運動による適切なダイエット法を４ヶ月にわたり指導し、その間、牛乳を毎日摂取する牛乳群と

自由摂取の対照群に分け、体重、体脂肪量、筋肉量、骨量、骨密度などの体組成、ウエスト径、

ヒップ径、血圧、血中脂質、血糖など、メタボリックシンドロームの危険因子の変化を観察した。 

その結果、若年男性の牛乳群において体脂肪量の減少傾向がより大きく、大腿骨骨密度の有意

な増加、血中LDLコレステロールと中性脂肪の減少傾向が観察され、HDLコレステロールは対照

群共に有意な増加、最低血圧は牛乳群に有意な減少が観察された。ウエスト径85cm以上に加え

メタボリックシンドロームの危険因子を１つ以上保持していた６名（対照群２名、牛乳群４名）

のメタボリックシンドロームまたは予備群は、４ヶ月の研究終了後には２名（対照群１名、牛乳

群１名）に減少し、牛乳群においてメタボリック項目数の有意な減少が観察された。若年女性に

おいては、牛乳群、対照群共に体重は減少傾向、ウエスト径、最高・最低血圧は有意な減少、そ

して体脂肪量は牛乳群にのみ有意な減少、対照群においてのみLDLコレステロールの有意な上昇

やHDLコレステロールの有意な低下が観察された。 

以上の結果より、牛乳摂取が肥満やメタボリックシンドロームを助長する科学的根拠は全く無

く、むしろ毎日200の牛乳をタイミング良く摂取することにより、男性ではメタボリックシン

ドロームや骨粗鬆症の予防、女性においては骨密度や筋肉量を減少させないで体脂肪量を効果的

に減少させられる可能性が示唆された。 
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【緒 言】 

メタボリックシンドロームの診断基準が設定され、この４月から予防のための特定保健指導が

スタートした。平成17年国民健康・栄養調査報告によると、メタボリックシンドロームが疑われ

る男性は予備群も合わせると30歳代で24％、40歳代36％、50歳代51％を占める1)。このようにメ

タボリックシンドロームは中高年男性の半数近くを占めるものの、20歳代でも予備群を合わせる

と13％も存在する1)。なぜなら内臓肥満は若年男性において年々増加しており、これからもさら

に大きな増加が心配される。 

これに反し、若年女性では極端な痩身願望者が多く、体格指数（BMI）が18.5未満の痩せの者

は20％以上を占め1)、痩せる必要がないのに無理な減量を繰り返し、栄養不良による急激な体重

減少、貧血、無月経、骨量減少2,3)などの数々の健康障害を招いている。このまま放置されると拒

食症、うつ病、虚弱、不妊、骨粗鬆症などが起こりうる。 

このような現代の社会背景下では、ビタミン・ミネラル、タンパク質など栄養豊富な牛乳は

「太る」「メタボリックシンドロームになりやすい」など、科学的根拠のない情報がまことしや

かに信じられる風潮がある。しかしながら、最近の我々の研究では、若年女性や男性におけるダ

イエットにおいて、タイミングの良い牛乳摂取により、体脂肪量やウエスト径を減少させるが、

筋肉量は増加させ、血圧も低下させ、LDLコレステロールは上昇させない結果4,5)や、若年男性の

スポーツ選手における牛乳摂取による筋肉量の効果的な増加も観察されている6,7)。海外での研究

では、体脂肪量の変化が乳製品やカルシウム摂取と負の相関を示した結果8,9)や、牛乳や乳製品の

摂取量が高いほどメタボリックシンドロームのリスクが低い可能性も示唆されており10-13)、乳製

品やカルシウム摂取と総コレステロール、LDLコレステロール、中性脂肪、血圧とに負の相関も

観察されている14)。他方、牛乳・乳製品と体脂肪減少とは関係がない15)、メタボリックシンド

ロームのリスクとも関係がない16)という報告もある。これらの海外の研究報告は、日常の牛乳摂

取量や獣肉食の多い白人を対象としたもので、米を主食とする日本人に当てはまるかどうか大き

な疑問が残る。また日本人を対象とする数少ない研究結果においても対象者数が限られているた

め、乳製品やカルシウムと体重や体脂肪、メタボリックシンドロームのリスク低下について十分

な科学的根拠が示されているとは言えない。 

そこで今回、より多くの新規の対象者を募集し、メタボリックシンドロームの増加を背景とす

る男性と強い痩身願望を持つ女性、かつカルシウムの摂取量が最も少ない年代である若年者に対

象を絞り、食事と運動による適切なダイエットを行いながら、牛乳を毎日摂取する群と自由摂取

とする対照群とに分かれ、毎日の牛乳摂取が体重、体脂肪や筋肉、骨密度、ウエスト径、血圧、

コレステロール、血糖値の変化にどのような影響を及ぼすか、果たして牛乳は減量や体脂肪の減
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少をサポートし、メタボリックシンドロームのリスク低減に効果が認められるか、骨粗鬆症予防

にも効果があるかについて検討した。 

 

【対象と方法】 

1）対象者 

大阪市内の専門学校に通う男・女子学生を対象とし、食生活と運動改善による体脂肪の減少や

筋肉量の増加を希望する者を、チラシやポスター、掲示板において募集した。応募者は男性62名、

女性63名であったが、中途退学者（男性１名、女性３名）、個人の都合により測定ができなかっ

た者（男性12名、女性12名）、35歳以上の者（女性１名）研究参加が２度目の者（男性14名、女

性７名）は今回の解析から除外した。最終的に男性35名（18～32歳）、女性40名（18～30歳）が

今回の研究解析の対象となった。 

上記の75名の対象者を年齢、BMIが同様になるよう無作為に①牛乳を夕食前に200以上毎日

摂取する牛乳群と、②牛乳の摂取は自由とする対照群とに分けた。なお、牛乳摂取に同意が得ら

れなかった者は対照群に再分類した。その結果、牛乳群（男性19名、女性19名）、対照群（男性

16名、女性21名）となった。 

対象者全員に本研究の目的、方法、具体的な実施内容を十分説明し、研究参加への同意を得た。

本研究は学校法人辻学園倫理委員会の承認を得て行われた。 

 

2）方法 

・食事調査法と栄養及び運動指導 

対象者全員に研究調査開始前とダイエット期間中の平日３日間の食事内容を記録してもらい、

熟達した管理栄養士が１日当たりの平均栄養素摂取量を計算した。栄養素摂取量は、五訂日本

食品標準成分表に基づき、「栄養相談室Ver. 2.1」（OLYMPUS）により求めた。１日の牛乳摂取

量については、摂取頻度と１回あたりの摂取量をアンケートにより調査し、概算した。 

食事及び運動指導は、牛乳群や対照群の区別なく、管理栄養士が個別に指導した。食事は、

各人の食事調査結果により栄養アセスメントを行い、具体的な食事の改善法について個別指導

を行った。運動についても、運動や活動状況を把握した上で、歩行時間の増加、新たなスポー

ツの実施など個人に合った日常の運動量の増加を指導した。希望者には実践運動指導士による

運動指導も行った。 

観察期間中は各被験者自身により、毎日の体重、食事・運動状況、体調、牛乳の摂取量や摂

取時間を記録してもらい、４週間毎の提出により実際の牛乳摂取頻度、その他の食事や運動の

改善状況などをチェックした。気付いた問題点などは管理栄養士や実践運動指導士により指導

や相談を行い、脱落者が出ないよう４ヶ月間にわたり工夫した。 

 

 



 

－ 92 － 

・牛乳摂取方法 

牛乳群には、毎日夕食前にエネルギーが低い低脂肪乳を200以上摂取するよう指導した。

低脂肪乳が嗜好に合わない者は、普通牛乳でも可とし、ただし研究期間中は同じ脂肪分の牛乳

を飲用するよう指導した。なお、牛乳・乳製品の摂取上限量は設定しなかった。対照群におい

ては、牛乳・乳製品は全く自由摂取とした。 

 

・体脂肪量、筋肉量、骨量、骨密度など体組成の測定 

研究開始時と終了時に、二重エネルギーX線吸収法（DXA法：GE Lunar社製 DPX）による

体脂肪量（全身、体幹部）、筋肉量（全身、体幹部）、骨量、骨密度（第２-４腰椎及び大腿骨

頸部）の測定を実施した。DXA法により測定した全身の体脂肪量、筋肉量、骨量の合計を体重

とした。 

 

・体重、ウエスト径、ヒップ径の測定 

研究開始から４週毎に４ヶ月にわたり計５回、体重計（大和製衡株式会社 DF800）による

体重測定及びメジャーによるウエスト径、ヒップ径の測定を行った。なお、時間は昼食前とした。 

 

・血液生化学検査及び血圧測定 

研究開始時と終了時に血液生化学検査及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、HDLコレステロール、中性脂肪）、血糖を測定した。LDLコ

レステロール値は、Friedewaldの式17)から求めた。また、ビタミンD栄養状態を25水酸化ビタミ

ンD〔25(OH)D〕によりradioimmunoassay（Diasorin社、RIA）法で測定した。なお対象者のう

ち研究開始時に女性５名（対照群３名、牛乳群２名）、終了後に男性４名（対照群３名、牛乳

群１名）、女性５名（対照群３名、牛乳群２名）は、個人の都合により採血する機会を逸した。

カルシウム代謝の指標となる副甲状腺ホルモン（PTH）、アルカリフォスファターゼ（ALP）

は男性対象者（前29名、後26名）においてのみ測定した。血圧は、水銀血圧計により聴診法で

２回測定し平均値を用いた。 

 

・食生活、運動、身体状況調査 

研究開始前に、学童期から現在にわたる牛乳・乳製品を含む食生活、ダイエット歴、運動、

ストレス、睡眠などの生活習慣や身体状況をアンケートにより調査した。 

 

・統計解析 

統計処理は、「SPSS 12.0J for Windows」を用いた。開始前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群間比較は対応のない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）対象者の研究開始前の特徴 

全対象者の男子学生（35名）と女子学生（40名）の研究開始前の体組成、骨密度、血圧、血中

脂質等を示す（表１）。対象者を国民健康・栄養調査報告における同年代（20～29歳）の日本人

男女と比較すると1)、対象の男子学生の身長はやや高く、体重、BMI、血圧、血中総コレステ

ロール、血糖値はほぼ同様の値、中性脂肪は対象者が有意な低値を示した。女子学生においては

身長がやや低く、BMIは1.1（kg/m2）高値を示し、最高血圧はやや高く、中性脂肪は低値を示し

た1)。 

 

表１ 研究開始前の対象者の体組成、メタボリックシンドロームの項目（血圧、血中脂質、血糖）、
カルシウム調節関連因子 

 男性 (n= 35) 女性 (n=40) 
年齢 (歳) 21 ± 4 (18～32) 21 ± 4 (18～30) 
身長 (cm) 172.1 ± 5.8 (161.0～186.0) 156.4 ± 5.1 (142.0～168.0)
体重 (DXA 法) (kg) 66.5 ± 10.1 (52.4～89.6) 52.7 ± 7.5 (37.6～72.9) 
BMI (kg/m2) 22.5 ± 3.6 (17.9～32.2) 21.5 ± 2.5 (15.7～27.9) 
ウエスト径 (cm) 74.5 ± 9.6 ( 62.5～79.0) 66.0 ± 6.7 (56.5～86.0) 
ヒップ径 (cm) 93.6 ± 6.3 (84.0～108.5) 92.6 ± 5.4 (80.4～105.5) 
体脂肪量 (kg)         
 全身 13.5 ± 8.4 (2.0～35.0) 17.1 ± 5.7 (4.3～31.2) 
 体幹 6.3 ± 4.2 (0.9～16.4) 7.0 ± 3.0 (1.4～15.0) 
筋肉量 (kg)         
 全身 50.1 ± 4.1 (42.3～59.6) 33.3 ± 2.9 (25.8～41.3) 
 体幹 22.9 ± 1.9 (19.2～27.0) 15.7 ± 1.5 (12.4～20.3) 
骨量 (kg)         
 全身 3.0 ± 0.4 (2.2～3.7) 2.3 ± 0.3 (1.8～3.2) 
 体幹 1.0 ± 0.2 (0.7～1.4) 0.7 ± 0.1 (0.5～0.6) 
骨密度 (g/cm2)         
 L2-L4 1.209 ± 0.137 (0.963～1.513) 1.162 ± 0.141 (0.903～1.407)
 大腿骨頸部 1.080 ± 0.122 (0.791～1.339) 0.960 ± 0.119 (0.677～1.227)
血圧 (mmHg)         
 最高血圧 125 ± 14 (100～150) 110 ± 11 (92～133) 
 最低血圧 70 ± 13 (47～104) 68 ± 9 (41～87) 
血中脂質 (mg/dL)         
 総コレステロール 171 ± 34 (120～263) 182 ± 281 (133～240) 
 LDL コレステロール 103 ± 28 (38～161) 100 ± 251 (60～148) 
 HDL コレステロール 53 ± 10 (33～90) 71 ± 141 (49～102) 
 中性脂肪 74 ± 60 (21～284) 55 ± 221 (31～116) 
血糖 (mg/dL) 96 ± 13 (77～159) 92 ± 71 (79～108) 
25(OH)D (ng/mL) 29 ± 42 (20～37) 21 ± 41 (12～28) 
PTH (pg/mL) 36 ± 143 (19～79) ―  
ALP (U/L) 239 ± 783 (146～420) ―  
平均値±標準偏差    
1 n=35  25(OH)D：25 水酸化ビタミン D 
2 n=33  PTH：副甲状腺ホルモン 
3 n=29  ALP：アルカリフォスファターゼ 

 
 

( 62.5～97.0)
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2）対象者の研究開始前におけるメタボリックシンドロームの危険因子の該当項目 

研究開始前にメタボリックシンドロームの危険因子（４項目）を持つ人数を表２に示す。メタ

ボリックシンドロームの項目を１つ以上持つ者は男子学生では35人中21人、女子学生は40人中３

人であった。 

メタボリックシンドロームの診断基準（ウエスト径と２つ以上の項目）に該当する男子学生は

２名、予備群（ウエスト径と１つの危険因子）は４名いたが、女子学生では、どちらも該当する

者はいなかった（表２）。 
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3）対象者の研究開始前の栄養素及び牛乳摂取状況 

研究開始前における対象者の１日あたりの栄養素摂取量を表３に示す。国民健康・栄養調査に

よる同年代の男女と比較すると、男子学生においては、エネルギー摂取量は変わらなかったが、

脂質エネルギー比率、ビタミンE摂取量は高値を示し、食物繊維と食塩摂取量は低値を示した。

また、対象者の牛乳摂取量は高い傾向が認められたが、カルシウム摂取量の差は無く（表３）、

対象者、国民健康・栄養調査の若年男性共に、日本人の食事摂取基準（18～29歳男性）の目安量

900mg/日18)の半分程度しか摂取できていないことが確認された。女子学生においては、エネル

ギー、脂質エネルギー比率、ビタミンA・E、コレステロール摂取量は有意な高値を示し、牛乳

摂取量及びカルシウム摂取量はほぼ同様の値であった（表３）。女性のカルシウム摂取量は、対

象者と国民健康・栄養調査結果共、目安量700mg/日18)の65％しか摂れていなかった。 
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4）研究開始前における対照群と牛乳群 

研究開始前の対照群と牛乳群間には、男女共、身長、体重、ウエスト・ヒップ径、体脂肪、筋

量、骨量、骨密度、血圧、血中脂質、血糖、25(OH)D、PTH、ALPに差は認められなかった（表

４）。 

栄養素摂取量は、男女共、エネルギー、タンパク質、脂質摂取などにおいて２群間に差は認め

られなかったが、男子学生ではカルシウムや牛乳摂取において、女子学生ではビタミンB2・Cに

おいて、牛乳群に高値が観察された（表５）。この差は、無作為に群分けをしたが、実際には牛

乳摂取に対するコンプライアンスの低さから牛乳群から対照群に移った者が数名いたためだと考

えられる。 
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5）観察期間中の対照群と牛乳群の栄養素や牛乳摂取量と日照時間、運動量の変化 

研究開始前と観察期間中４ヶ月間の栄養素摂取量などの変化を観察すると、男性対照群はエネ

ルギー摂取が153±546kcal/日減少し、その他ほとんどの栄養素摂取量においても減少が観察され

た（表６－A）。一方、牛乳群ではエネルギーは156±503kcal/日増加し、ほとんどの栄養素摂取量

の増加が観察され、カリウム、ビタミンE・B2、食塩において対照群に比べ有意な増加が認めら

れた（表６－A）。なお牛乳摂取量は研究開始前に比べ、対照群で50±103/日の減少、牛乳群で

は48±182/日の増加が認められ、牛乳群の摂取量（265±190/日）は、対照群の約５倍量で

あった（図１）。男子学生の運動量は、両群とも観察期間中は約40分/週の増加傾向を示した（表

６－A）。 

女子学生においては対照群と牛乳群共、エネルギー摂取量は有意に減少し、ビタミンDを除く

全ての栄養素の減少傾向が観察された（表６－B）。牛乳摂取量は研究開始前に比べ、対照群で37

±119/日の減少、牛乳群では42±95/日の有意な増加が認められ（表６－B）、牛乳群の摂取

量（200±59/日）は、対照群の約４倍量であった（図１）。なお、女性の運動量は両群とも増

加傾向を示した（表６－B）。 
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図１ 観察期間中の牛乳摂取量の分布 

対照群と牛乳群の観察期間中の１日あたりの牛乳摂取量の分布を示す。男性において、牛乳群の平均摂

取量は対照群の約５倍量の265±190と、有意に高かった(p＜0.001)。女性において、牛乳群の平均摂取

量は対照群の約４倍量の200±58が観察された。
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6）研究期間中の対照群と牛乳群の体重変化 

研究開始から４週毎に体重の経過観察では、男性は開始４週後に変化はみられなかったが、対

照群では８週後から以降16週後まで体重の増加傾向が観察され（図２）、牛乳群では８週後に体

重の減少（－0.5±3.2kg）傾向が観察され、その後も維持された（図２）。 

女性では、８週後まで両群とも同様に体重減少が認められ、対照群ではその後も減少、牛乳群

ではその後は維持されていた（図２）。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図2 観察期間中の体重の変化 

対照群と牛乳群の観察開始０、４、８、12、16週後の体重計による測定の体重変化を示す。男性

において、開始４週後に変化はみられなかったが、対照群で８週から16週後まで体重増加が観察さ

れ、16週後には0.8±2.3kg増加、牛乳群は８週後0.5±3.2kgの体重減少が観察され、その後も体重減

少が維持された。女性において、両群とも４週後に減少が認められ、対照群では12週後まで、牛乳

群では８週後まで減少傾向が観察され、16週後では対照群1.3±1.6kg、牛乳群0.8±1.4kgの減少が観

察された。 
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7）研究期間４ヶ月後の体組成、ウエスト・ヒップ径、血圧、血中脂質等の変化 

研究期間４ヶ月後の変化を比較すると、男性において体重は対照群0.6±1.6kgの増加、牛乳群

0.5±4.9kgの減少、ウエスト径及びヒップ径は対照群－1.0±2.4cm、－0.3±4.4cm、牛乳群－1.6

±5.0cm、－0.8±4.0cmとどちらも減少傾向が観察された（表７－A、図３）。女性の体重変化は

対照群1.1±1.9kgの有意な減少、牛乳群0.5±1.3kgの減少傾向が観察され、ウエスト・ヒップ径は

両群とも有意な減少が観察された（表７－B、図３）。 

男子学生の体脂肪量は、対照群0.7±2.6kgの減少、牛乳群1.5±3.3kgの減少が観察され、体脂肪の

減少量のうち内臓脂肪を含む体幹部の減少によるものが、対照群ではわずか10％であったのに対し、

牛乳群では40％（0.6kg）を占めていた（表７－A、図４）。筋肉量は両群とも増加した（対照群1.2

±1.6kg、牛乳群0.9±3.2kg）（表７－A、図４）。腰椎（L2-L4）の骨密度は対照群に有意な減少、大

腿骨頸部骨密度は牛乳群に有意な増加が認められた（表７－A、図５）。女子学生においては、全

身の体脂肪量は対照群0.8±2.5kg、牛乳群1.0±1.8kgの減少が観察され、有意差は牛乳群にのみ認め

られた（表７－B、図４）。その他、牛乳群の筋肉量に増加傾向が認められた（表７－B、図４）。

全身骨量は対照群に有意な減少、骨密度は両群共に変化が認められなかった（表７－B、図４・５）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

図３ ４ヵ月後の体重とウエ
スト径、ヒップ径の変化 

値は平均値±標準偏差。対
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減 少 、 牛 乳 群 で は 1.6 ±

5.0cm、0.8±4.0cmの減少が観

察されたが、いずれも有意差

は認められなかった。 
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表７-A ４ヶ月後の対照群と牛乳群における体組成、メタボリックシンドロームの項目（血圧、血中
脂質、血糖）、カルシウム調節関連因子の変化 （男性） 

 男 性 
 対照群 (n=16) 牛乳群 (n=19) 
体重 (DXA 法) (kg) 0.6 ± 1.6 (－2.9～3.6) -0.5 ± 4.9 (－17.7～4.5) 
BMI (kg/m2) 0.2 ± 0.5 (－1.0～1.2) -0.2 ± 1.7 (－6.1～1.5) 
ウエスト径 (cm) -1.0 ± 2.4 (－4.5～3.5) -1.6 ± 5.0  (－17.0～5.5) 
ヒップ径 (cm) -0.3 ± 4.4 (－13.5～7.0) -0.8 ± 4.0  (－10.0～7.0) 
体脂肪量 (kg)       
 全身 -0.7 ± 2.6 (－3.7～5.6) -1.5 ± 3.3 (－9.4～3.1) 
 体幹 -0.1 ± 1.1 (－1.5～2.8) -0.6 ± 1.7 (－5.6～1.6) 
筋肉量 (kg)       
 全身 1.2 ± 1.6# (－2.0～4.2) 0.9 ± 3.2 (－8.1～5.6) 
 体幹 0.5 ± 1.0 (－0.9～2.2) 0.5 ± 1.7 (－4.2～3.2) 
骨量 (kg)       
 全身 0.01 ± 0.04 (－0.09～0.08) -0.01 ± 0.06 (－0.15～0.07) 
 体幹 0.00 ± 0.03 (－0.05～0.06) 0.00 ± 0.05 (－0.11～0.08) 
骨密度 (g/cm2)       
 L2-L4 -0.010 ± 0.023# (－0.072～0.023) 0.003 ± 0.035 (－0.046～0.071)
 大腿骨頸部 -0.000 ± 0.044 (－0.064～0.078) 0.057 ± 0.101# (－0.061～0.115)
血圧 (mmHg)       
 最高血圧 -3 ± 13 (－23～23) -5 ± 11 (－33～17) 
 最低血圧 2 ± 13 (－14～33) -8 ± 9*,## (－27～3) 
血中脂質 (mg/dL)       
 総コレステロール 3 ± 191 (－42～33) -2 ± 212 (－39～35) 
 LDL コレステロール -3 ± 211 (－51～23) -6 ± 162 (－37～16) 
 HDL コレステロール 7 ± 41,### (－1～12) 5 ± 92,# (－10～21) 
 中性脂肪 -1 ± 693 (－123～129) -6 ± 352 (－97～43) 
血糖 (mg/dL) 1 ± 124 (－31～15) 0 ± 82 (－21～13) 
25(OH)D (ng/mL) -11 ± 41,###  (－20～－6) -6 ± 95,# (－20～15) 
PTH (pg/mL) 2 ± 121 (－16～32) 8 ± 91,##  (－11～24) 
ALP (U/L) 5 ± 331 (－62～59) -1 ± 371 (－62～55) 
平均値±標準偏差 
*p＜0.05 (対照群と比較) 
# p＜0.05, ## p＜0.01, ### p＜0.001 （観察開始時と終了時の比較） 
1 n=13        
2 n=18        
3 n=12        
4 n=14        
5 n=17        
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表７-B ４ヶ月後の対照群と牛乳群における体組成、メタボリックシンドロームの項目（血圧、血
中脂質、血糖）、カルシウム調節関連因子の変化 （女性） 

 女 性 
 対照群 (n=21) 牛乳群 (n=19) 
体重 (DXA 法) (kg) -1.1 ± 1.9## (－5.1～2.1) -0.5 ± 1.3 (－2.4～3.0) 
BMI (kg/m2) -0.4 ± 0.8## (－2.2～0.9) -0.2 ± 0.5 (－1.0～1.2) 
ウエスト径 (cm) -1.7 ± 2.7## (－10.4～2.0) -1.4 ± 2.1## (－5.5～2.0) 
ヒップ径 (cm) -1.7 ± 2.3## (－6.5～1.5) -0.9 ± 1.7# (－4.0～4.0) 
体脂肪量 (kg)       
 全身 -0.8 ± 2.5 (－9.9～2.7) -1.0 ± 1.8# (－6.2～1.5) 
 体幹 -0.3 ± 1.1 (－4.0～1.0) -0.4 ± 1.1 (－3.3～1.1) 
筋肉量 (kg)       
 全身 -0.1 ± 2.4 (－3.9～7.3) 0.5 ± 1.9 (－2.2～4.9) 
 体幹 0.0 ± 1.1 (－1.9～3.7 ) 0.1 ± 1.5 (－5.2～2.4) 
骨量 (kg)       
 全身 -0.04 ± 0.10# (－0.35～0.09) -0.04 ± 0.16 (－0.54～0.06) 
 体幹 -0.02 ± 0.03 (－0.09～0.04) 0.00 ± 0.07 (－0.26～0.13) 
骨密度 (g/cm2)       
 L2-L4 -0.010 ± 0.024 (－0.049～0.034) -0.010 ± 0.020 (－0.054～0.021)
 大腿骨頸部 0.005 ± 0.037 (－0.056～0.057) 0.002 ± 0.029 (－0.054～0.067)
血圧 (mmHg)       
 最高血圧 -8 ± 10### (－27～15) -10 ± 10### (－27～6) 
 最低血圧 -8 ± 10## (－32～11) -8 ± 11## (－30～15) 
血中脂質 (mg/dL)       
 総コレステロール 4 ± 151 (－29～38) 0 ± 141 (－22～25) 
 LDL コレステロール 9 ± 151,# (－20～37) 6 ± 111 (－13～26) 
 HDL コレステロール -6 ± 61,## (－15～9) -5 ± 121 (－33～17) 
 中性脂肪 5 ± 201 (－30～39) 1 ± 152 (－34～20) 
血糖 (mg/dL) -1 ± 61 (－11～11) 1 ± 71 (－14～16) 
25(OH)D (ng/mL) 6 ± 52 (－11～11) 6 ± 33 (－14～16) 
平均値±標準偏差  
# p＜0.05, ## p＜0.01, ### p＜0.001 （観察開始時と終了時の比較） 
1 n=15         
2 n=14         
3 n=13        
 

 

 

 

男子学生の最低血圧は牛乳群にのみ有意な減少（表７－A、図６）、LDLコレステロールと中性

脂肪は両群とも減少傾向、HDLコレステロールは両群とも有意な増加が認められた（表７－A、

図７）。女子学生の血圧は両群とも有意な減少が観察された（表７－B、図６）。女性の対照群に

おいてLDLコレステロールは有意な増加、HDLコレステロールの有意な減少が観察された（表７

－B、図７）。 



 

－ 104 － 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図４ ４ヶ月後の全身と体幹の体脂肪量、筋肉量、骨量の変化 

値は平均値±標準偏差。対照群と牛乳群における観察期間４ヶ月の変化を示す。男性において、全身

の体脂肪量は、対照群0.7±2.6kgの減少、牛乳群1.5±3.3kgの減少傾向が観察され、減少量のうち体幹部

の減少によるものが各群10％、40％であった。筋肉量は、両群共増加傾向が観察された。骨量は、両群

共変化は認められなかった。女性において全身の体脂肪量は、対照群0.8±2.5kgの減少傾向、牛乳群1.0

±1.8kgの有意な減少が観察された。筋肉量は、対照群では減少傾向が観察されたが、牛乳群では増加

傾向を示した。骨量は、両群共変化は認められなかった。 
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図５ ４ヶ月後の骨密度の変化 

値は平均値±標準偏差。対照群と牛乳群における観察期間４ヶ月の変化を示す。男性において、L2-

L4の骨密度は対照群にのみ有意な減少が認められ、大腿骨頸部の骨密度は牛乳群にのみ有意な増加が観

察された。女性において、L2-L4の骨密度は両群とも減少傾向が認められたが、大腿骨頸部では減少は

認められなかった。 
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図７ ４ヵ月後の血中脂質と血糖の変化 

値は平均値±標準偏差。対照群と牛乳群における観察期間４ヶ月の変化を示す。男性において、LDLコ

レステロール及び中性脂肪は両群共減少傾向、HDLコレステロールは両群共有意な増加が観察され、血糖

は変化は認められなかった。女性においては、対照群にLDLコレステロールの有意な増加とHDLコレステ

ロールの有意な低下が観察され、血糖は変化が認められなかった。 
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値は平均値±標準偏差。対照群と牛乳群における観察期間４ヶ月の変化を示す。男性において、最高血

圧は両群共減少傾向が観察され、最低血圧は対照群２±13mmHgの増加、牛乳群８±９mmHgの有意な減

少が観察された。女性において、最高及び最低血圧は両群共８～10mmHgの有意な減少が観察された。 
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8）メタボリックシンドロームの危険因子の変化 

研究開始前・後でメタボリックシンドロームの４つの危険因子（ウエスト径、高血圧、高脂血

症、高血糖）に該当した男子学生の割合を比較すると、研究開始前では対照群12項目（９人）、

牛乳群15項目（12人）が該当したが、４ヶ月の研究終了後、対照群では10項目（８人）、牛乳群

では７項目（６人）へと減少しており、メタボリックシンドロームの危険因子の項目変化数にお

いて牛乳群に有意な減少が認められた（図８）。また、研究開始前に存在した対照群（２名）、牛

乳群（４名）のメタボリックシンドロームあるいは予備群に該当する者は、研究終了後には各群

ともそれぞれ１名に減少した（表８）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表８ メタボリックシンドロームの項目該当者における 4 ヶ月後の変化 (男性) 

  対照群 牛乳群 

  開始前 4 ヶ月後 開始前  4 ヶ月後

  該当

者数
％

該当

者数
％

該当 
者数 ％  該当 

者数 ％

ウエスト径 85cm 以上 3 18.8 2 12.5 4 21.1  2 10.5
血圧 最高血圧 130mmHg 以上 5 31.3 6 37.5 6 31.6  5 26.3
 最低血圧 85mmHg 以上 0 0 0 0 4 21.1  1 5.3
血中脂質 中性脂肪 150mg/dL 以上 3 18.8 1 8.3 1 5.3  0 0 
 HDL ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ 40mg/dL 未満 0 0 1 7.7 2 10.5  0 0 
空腹時血糖値 110mg/dL 以上 1 6.3 0 0 1 5.3  0 0 
メタボリックシンドロームが強く疑われる者 1 1 6.3 0 0 1 5.3  0 0 
メタボリックシンドローム予備群 2 1 6.3 1 8.3 3 15.8  1 5.6
全ての項目において両群とも有意差無し          
1 ウエスト径 85cm 以上かつ項目 2 つ以上該当      
2 ウエスト径 85cm 以上かつ項目 1 つ該当      
  

 

図８ 男性のメタボリックシンドロー
ムの該当項目数の変化 

男性の研究開始前と４ヶ月後のメタ

ボリックシンドロームの該当項目数を

示す。項目数の変化は、対照群12項目

（９名）から10項目（８名）に減少、

牛乳群は15項目（12名）から７項目

（６名）に減少。牛乳群において有意

な減少が観察された。 
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【考 察】 

牛乳摂取は肥満や高コレステロールなどメタボリックシンドロームのリスクを高めるのか、ま

た、骨粗鬆症の予防効果は期待できるのかについて、一般人や医師の間でも広く疑問が持たれて

いる。そこで男性で筋肉増加や女性の痩せ願望の強い若者たちを対象とし、４ヶ月にわたり牛乳

摂取による体脂肪やメタボリックシンドロームへの影響を、体組成分析、骨密度測定、血液生化

学検査値の変化を観察することにより検証した。 

これまでの我々の研究から、４ヶ月間の栄養と運動改善によるダイエットにおいて、牛乳をタ

イミングよく摂取することにより、筋肉量は保持または増加させながら、体脂肪量を減少させ、

ウエスト径や血圧、LDLコレステロールを低下させる効果が観察されている4-7)。しかしながら、

個体差によるバラつき、対象数の不足から統計的に有意差が出ないことが多く、科学的根拠は十

分とは言えない。そこで今回、新しく対象者を募り、さらに検討を重ねた。 

男子学生（18～32歳）35名と女子学生40名（18～30歳）を対象に、４ヶ月間の適切な食生活と

運動指導を行い、加えて牛乳を毎日１本（200）夕食前に飲む牛乳群と飲まなくてもよい対照

群に分かれ観察したところ、牛乳群において、男女共に体脂肪量は減少傾向が示され（表７、図

４）、血圧は低下し、LDLコレステロールと中性脂肪は増加せず（図６・７）、骨密度（大腿骨頸

部）は増加が示唆された（表７、図５）。特にメタボリックシンドロームの該当項目を多く持つ

若年男性において、牛乳摂取による該当項目の有意な減少効果が認められた（表８、図８）。こ

れらのことから、４ヶ月にわたり食事や運動など適切な生活習慣を継続しながら毎日１本（200

）以上の牛乳を飲み続けることは、体脂肪量の減少、血圧低下、骨密度上昇効果がある可能性

が示唆された。このように誰でも簡単に安価に実行できる牛乳を毎日摂取する習慣は、メタボ

リックシンドローム予防や治療のためには極めて経済的で有効な栄養療法の一つであろう。 

牛乳による血圧低下効果は、今回の研究では男性において顕著に表れたが（図７）、先行研究

では女性の牛乳群においても同様に最低血圧の低下が認められたことから4)、おそらく牛乳成分

であるカルシウムなどに血圧降下作用があるのでないかと考えられる19)。なお、先行研究とは異

なり今回の結果では、女性の対照群においても牛乳群と同様の血圧低下が観察された。これは今

回の対照群において体脂肪の顕著な減少が観察されたため、血圧低下に影響を与えた可能性が推

測される。 

骨密度において、男性では対照群の腰椎（L2-L4）に有意な減少、牛乳群の大腿骨頸部に増加

（図５）が観察されたが、女性では男性のように牛乳摂取による差は認められなかった。これは、

観察期間中の牛乳群の摂取量は、男性265±190/日、女性200±58/日であり、対照群に比べる

と牛乳を４～５倍多く摂取していたものの（図１）、女性での牛乳摂取が200/日とさほど多く

なかったためか、あるいは女性の運動量の増加が少なかったためかもしれない（表６）。 

何より興味深かった結果は、男性対象者のうち、観察開始前に既にメタボリックシンドローム

が２名（対照群１名、牛乳群１名）、予備群が４名（対照群１名、牛乳群３名）も存在したこと、
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しかし、研究終了後にはメタボリックシンドロームは０名、予備群は２名（対照群１名、牛乳群

１名）に減少したことである。わずか４ヶ月間、食事など生活習慣を改善したことによりこの成

果を挙げられたことは驚くべきことである（表８）。研究開始前のメタボリックシンドロームあ

るいは予備群に該当した６名全員において、危険因子の改善効果が認められ、とりわけ牛乳摂取

によるメタボリックシンドローム改善効果が顕著となったことは驚くべき結果であった。国によ

る特定健康検査・特定保健指導実施がこの４月から始まったが、その成果などが既に危ぶまれて

いる。今回のこれらの研究結果をぜひ参考にしてほしい。 

女性対象者の中には、メタボリックシンドロームや予備群に該当者はいなかったが、ダイエッ

トを希望する学生であり、減量ばかりを目的にして応募した者が多かった。中にはBMIが18.5未

満の痩せ者も５名いた（12.2％）。病的な痩せであるにも関わらず、さらに痩せたいという願望

をもつ対象者がこのように高頻度で存在していることは、若年女性における将来の健康への大き

な不安因子である。このような対象者にこそ牛乳摂取による筋量の増加を勧めなければならない。 

なお、牛乳摂取を４ヶ月にわたり毎日継続するという、コンプライアンスを得るためには、全

く無作為に２群に分けることは不可能であり、研究開始前から対照群の牛乳摂取量は低い傾向が

観察された（表３）。しかし、４ヶ月のダイエット中には、対照群において牛乳摂取量が一層減

少していた（表６）ことから、ダイエットや食事制限、痩せたいという願望は、牛乳の摂取量を

より一層減少させてしまう実態を再認識させられた。 

以上のことから、今回の４ヶ月にわたる若年男女を対象とした介入研究から、毎日の牛乳摂取

は筋肉量を維持したまま体脂肪を減少させ、血圧の低下、LDLコレステロールや中性脂肪を維持

し、牛乳摂取がメタボリックシンドローム予防に有効である可能性が強く示唆された。加えて、

男性の骨密度の増加が観察されたことから、短期間の牛乳摂取でも骨代謝に良好な影響を及ぼす

可能性も示唆された。メタボリックシンドロームを減少させることは医療費高騰、保険財政の危

機に面している日本にとって最大の命題の一つであろう。今回の結果より、若年時からの牛乳摂

取による体脂肪減少、筋量の増加、血圧低下などによるメタボリックシンドロームのリスクの低

減効果が示唆されたことは心強い。なお今回の研究成果だけでなく、これまでの数年にわたる研

究成果を合わせ、全ての対象数によって、より一層の綿密な統計的な解析を行いたい。今後、さ

らに問題点（開始時の牛乳摂取量の偏り、牛乳や乳製品の質的差、少ない体重減少、観察期間な

ど）を考慮した研究計画や栄養、運動指導を行い、より確実で的確な科学的根拠を得られるよう

研究したい。 
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