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牛乳の摂取量を増やすと脳卒中予防や医療費削減につながる可能性

　日本人の死因の第4位である脳卒中は、治療に
かかる医療費が2023年に国全体で約1.8兆円と推
計されています。毎日の牛乳摂取は脳卒中の発症
を遅らせ、脳卒中による死亡リスクの低下と関連
することが報告されています2,3)。日本の「食事バ
ランスガイド」は1日に乳製品2つ分(2サービング:
牛乳約180gに相当)の摂取を推奨していますが、
成人の平均1日摂取量は牛乳61.8g、乳製品全般で
も108.3gにとどまります。そこで、日本人が牛乳
摂取量を増やして推奨量を満たした場合に、健康
状態と医療経済に及ぼす影響を推定しました。

　30～79歳 の 日 本 人 集 団78,843,000名 を 想 定
し、2023年から10年間の変化をコンピュータ
上でシミュレーションしました。目標とする牛
乳摂取量を180g/日とし、2023年時点の乳製品
摂取量を変えなかった場合(基本ケース)、直ちに
180g/日まで増やした場合(シナリオ①)、10年間
かけて段階的に180g/日まで増やした場合(シナ
リオ②)を設定しました。公的統計や既存研究の
データを基に、脳卒中の発症後28日以内の死亡率
(男性14.9%、女性15.7%)、脳卒中の再発率(男性
28.2%、女性24.8%)、牛乳摂取量が200g増えた場
合の脳卒中リスクの相対的変化(アジア人では男
女とも18%低下)を仮定して、性別・年齢層別に「健
康」、「脳卒中を経験」、「脳卒中による死亡」、「他

の原因による死亡」のそれぞれの状態に移行す
る確率を推定しました4-6)。基本ケースでは10年
間に脳卒中が1,759,971名(全体の2.2%)に起こり、
脳卒中による死亡が267,544名(全体の0.3%)、医
療費(入院・外来・処方薬の合計)が8.0兆円と推定
されました。すべての年齢層において、男性は女
性よりも脳卒中の発症率、脳卒中による死亡率、
医療費が高くなりました。基本ケースと比較して、
シナリオ①では脳卒中123,618名とそれによる死
亡18,721名(いずれも7.0%)が減少し、医療費4,070
億円(5.1%)の削減が見込まれました。シナリオ②
でも脳卒中56,480名とそれによる死亡8,557名

コップ一杯の習慣がもたらす健康と経済への
影響

10年間の変化をコンピュータでシミュレーション

脳卒中は日本人の死因第 4位であり、公衆衛生上の重大な課題となっています。牛乳摂取には脳卒中のリス
ク低下との関連が報告されていますが、日本では成人における牛乳・乳製品の平均摂取量が国の提唱する推
奨量に達していません。こうした中、30～ 79 歳の日本人を想定し、牛乳の摂取量を増やして乳製品の推奨
摂取量を満たした場合に健康状態と医療経済に及ぼす影響をシミュレーションした研究がNutrients 誌に掲載
されました1)。この研究では、「牛乳の摂取を通じて乳製品の推奨摂取量を満たすことは脳卒中の予防につな
がり、医療制度への経済的負担を軽減する可能性が示唆された」としています。
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　高血圧は脳卒中の主要なリスク因子です。牛乳
に含まれるミネラル(カルシウム、カリウム、マ
グネシウム)や乳たんぱく質は、血圧の低下や高
血圧リスクの低下と関連することが報告されてお
り、これらの栄養素が脳卒中リスクの低下に役立
つと考えられます7,8)。このシミュレーション研究
には介護費用を組み込んでいません。日本では、
要支援・要介護となった原因の第2位が脳卒中で
全体の16.1%を占めています9)。直ちに牛乳摂取
量を180g/日に増やすと(シナリオ①)、10年間で
脳卒中関連医療費を5.1%削減できると推定され
ましたが、長期にわたる介護費用を考慮すると医
療・介護費の削減はさらに大きくなるかもしれま
せん。牛乳の摂取を通じて乳製品の推奨摂取量を
満たすことは、脳卒中の予防につながり、医療制
度への経済的負担を軽減する可能性が示唆されま
した。

注:原著では2024年の年間平均為替レート(1 US
ドル=156.65円)で換算したUSドルで医療費が掲
載されていますが、本レポートでは日本円に再変
換して記載しています。

(いずれも3.2%)が減少し、医療費1,755億円(2.2%)
の削減が見込まれました。年齢が高いほど脳卒中
に伴う医療費が高額になるため、医療費の削減額
は70～79歳で最も大きくなりました。一方、30
～50代では乳製品摂取量がそもそも少なく、牛乳
摂取量を増やすことによる相対的な影響が大きい
ため、削減率は40～49歳で最も高くなりました
(シナリオ①で7.7%)。

脳卒中リスクの低下により関連医療費5.1%
削減と試算


