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全脂肪乳製品の摂取は将来的な冠動脈石灰化リスクの軽減と関連する

　食事は心血管の健康に重要な役割を果たしてお
り、米国の食事ガイドライン(注)は全脂肪乳製品か
ら低脂肪・無脂肪乳製品への置き替えを推奨し
ています2)。しかし、乳製品と心血管疾患の関連
について一貫した研究結果が得られているわけで
はなく、これまでの研究は主に中高年を対象とし
ていました。そこで、米国の前向きコホート研
究CARDIA(Coronary Artery Risk Development in 
Young Adults)では、若年成人期の乳製品摂取と、
中年期の冠動脈石灰化(CAC:冠動脈にカルシウムが
沈着した状態で動脈硬化が進行していることを示
す)との関連を検討しました3)。

　1985～1986年にCARDIA研究に登録した18～
30歳の若年成人5,115名のうち、25年後に追跡
調査を行った3,110名(登録時の平均年齢25歳、
男性1,365名・女性1,745名、白人1,757名・黒人
1,353名)を解析しました。聞き取りによる食事調
査から、乳製品全般・全脂肪乳製品・低脂肪乳製
品(無脂肪乳製品を含む)について、それぞれの摂
取量を、初年度と7年目の2回の調査の平均値と
して算出しました。CACは潜在的な冠動脈硬化症
のマーカーであり、まだ無症状でも将来的な冠動
脈疾患の発症を予測する心血管リスク因子の一つ
です。冠動脈の状態は、15、20、25年後に行っ
たCT検査から「CACあり」または「CACなし」と

判定しました4)。対象者3,110名を乳製品の摂取
量順に4つのグループに分け、年齢や性別、人種、
身体活動量、食事の質(野菜や果物、全粒穀物な
どをどの程度取り入れているか)など背景因子の
影響を考慮したうえで、CACが検出されるリスク
(ハザード比)を算出しました。25年間の追跡期間
の中で904名(29%)が「CACあり」に該当しました。
全脂肪乳製品の摂取量が多いグループほど25年
後に「CACあり」になる人が少なく、全脂肪乳製
品の摂取量が最も多いグループは最も少ないグ
ループと比べて「CACあり」のリスクが24%低い
結果となりました(ハザード比:0.76)。なお、BMI
の影響を考慮するとこの関連性は弱まったことか
ら、全脂肪乳製品摂取によるリスク低減効果は、
BMIに対する影響を介してもたらされている可能
性も示されました。一方、乳製品全般や低脂肪乳
製品では、その摂取量と「CACあり」との間に明
らかな関連は認められませんでした。個別の乳製

乳製品は脂肪分が少ないほど健康に良いのか

若年成人3,000名以上を中年期まで追跡調査

心血管の健康のためにしばしば無脂肪や低脂肪の乳製品が推奨されますが、その根拠とされるのは中高年を
対象とした研究がほとんどであり、乳製品と心血管疾患の関連について一貫した研究結果は得られていません。
こうした中、米国の若年成人を対象に、乳製品の摂取量と、心血管疾患のリスク因子である冠動脈石灰化 (CAC)
の有無を調査する前向きコホート研究が行われ、The Journal of Nutrition誌に掲載されました1)。この研究では、

「全脂肪乳製品を多く摂取する人ほど中年期の CAC リスクが低く、全脂肪乳製品は心血管リスクを低下させ
る可能性が示唆された」とし、さらに「全脂肪乳製品よりも低脂肪乳製品を推奨する食事ガイドラインは再検
討が必要ではないか」とも述べています。
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　若年成人を対象とするCARDIA研究において、
全脂肪乳製品の摂取量が多いと中年期の「CACあ
り」のリスクが低かった一方で、乳製品全般や低
脂肪乳製品では明らかなリスク低下は認められま
せんでした。この理由として、乳製品に含まれる
飽和脂肪酸は心血管の健康に役立つ短鎖・中鎖脂
肪酸が多いこと、乳脂肪分を除去する工程で脂溶
性の生理活性物質が失われること、乳製品に含ま
れる複数の栄養素が互いに影響し合う「乳マト
リクス(dairy matrix)」の効果が考えられます5,6)。
食事ガイドラインは低脂肪乳製品の摂取を推奨し
ていますが、CARDIA研究の結果から全脂肪乳製
品は心血管リスクを増加させず、むしろ保護的に
作用することが示唆されました。このような結果
を受け、この論文の著者らは「全脂肪乳製品では
なく低脂肪乳製品を推奨する食事ガイドライン(注)

は再検討が必要ではないか」とも述べています。

乳脂肪については、近年新たな機能性や健康効果
が次々と明らかとなり、「乳脂肪」＝「健康によ
くない飽和脂肪酸の塊」という認識には変化が現
れています。そのような中、米国の食事ガイドラ
インがこのたび改定され、「全脂肪を含めた砂糖
無添加の乳製品全般の摂取が推奨」されると共に、
全脂肪乳製品が魚介類やナッツ、オリーブなどと
並んで健康的な脂質の供給源として扱われていま
す7)。私たちも乳脂肪に対する見方を新たにし、
風味豊かで健康にもよい全脂肪牛乳乳製品をもっ
と楽しみたいものです。

良質な乳脂肪の健康効果が見直される時代へ

品(牛乳、チーズ、クリーム、バター、乳製品デザー
ト)と「CACあり」との間にも明らかな関連は認
められませんでしたが、全脂肪の牛乳、チーズ、
クリームはそれぞれの低脂肪製品よりもハザード
比が低く(1未満)、これら全脂肪乳製品が低脂肪
のものに比べてリスクが高いわけではありません
でした。

【注】米国の食事ガイドライン
米国の食事ガイドラインは5年ごとに更新され
てきましたが、乳製品は2010年以降この研究が
発表された時期も含めて15年間、無脂肪・低脂
肪のものが推奨されてきました。しかし、2026
年1月に新たに公開されたガイドライン(Dietary 
Guidelines for Americans, 2025-2030)で は そ の
内容が大きく改められ、乳製品は砂糖無添加を前
提としたうえで、全脂肪の製品も含めてその摂取
を推奨しています。


