












尿中栄養バイオマーカーを利用した科学的根拠に
基づく身体に優しい食環境の構築を目指して

■ストレスなく、自然に健康になれる食環境が健康寿命延伸の鍵
これまで日本やアジア地域を対象とした予防栄養学の疫学研究で、24 時間採尿による栄養バイオマーカーを用い

て、その地域の栄養リスクの評価や様々な栄養介入研究を行ってきました 1）。循環器疾患のリスクと塩分摂取量や野
菜や大豆、魚の摂取不足が明らかに関連し、勤労男性や女子大学生、中高生などを対象に実施した「一日一膳プロジェ
クト」では、1 日 3 食のうち 1 食でも栄養バランスの良い食事を摂取する重要性を明らかにしました。

現在、生活習慣病を予防するための食事の摂り方が明確になり、厚生労働省もより良い食環境を構築するために
「健康な食事・食環境」を打ち出しました。これまでは食を選択するのは個人の責任と言われていましたが、これか
らは手に取る食品や食事が、個々の必要とする栄養素を含み、自然に健康リスクが回避できたり、低栄養が予防で
きたりするような科学的根拠に基づく食環境を地域や企業と協働で構築したいと思っています。

■個体差をみる代謝研究や実食試験が未来を拓く
同じものを摂取しても個々の特性によって吸収できる栄養素に違いがあります。そのような人間栄養学の考えに

基づき、個々に合った正しい栄養の摂り方を客観的に評価し、食教育に活かす実証食育研究を提唱しています。ま
た、実際に食べた食品の代謝状態のエビデンスから、その食品の栄養効果の評価が可能になります。例えば、茹で
野菜と生野菜。同じ野菜を食べても調理の影響により栄養吸収量に差があります 2）。また、食塩摂取量が同じでも、
食塩の害を防ぐ栄養摂取の違いによって、血圧や血管に与えるリスクに差があることも分かってきました 3）。その
ような研究成果を活用した科学的根拠に基づく食育の実践活動は、西宮の教育委員会や関西のこども園、また、イ
ンドやスリランカなどでも実施してきました 4）。現在、認知症に有効な栄養素の探索や、高齢者マンションの食環
境の整備、地域の特産品を利用した栄養摂取効果とそれを活用した実証効果の検証など、国内外の研究者と共に取
り組んでいるところです。

1） �M Mori, et al., Nutritional biomarker analyses for hypertension-related risk assessment and control. World Journal 
of Cardiovascular Diseases; 4（5）:268-276., 2014.

2） �M Mori, et al., Effects of cooking using multi-ply cookware on absorption of potassium and vitamins - A randomized 
double-blind placebo control study. Int J Food Sci Nutr. doi:10.3109/09637486.2011. 642342., 2012.

3） �M Mori, et al., Soy and fish as features of the Japanese diet and cardiovascular disease risks. PLoS One. 21;12 （4）: 
e0176039., 2017.

4） �M Mori, et al., Self-checking of sodium potassium ratios in spot urine improves dietary habits in elementary school 
children. Journal of Hypertension. Vol 34, e-Supplement 2, September 2016.
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小さな線虫からヒトの健康につながる
研究成果を目指して！

■分子の世界からアクティブ長寿な社会を目指して
現在の日本では超高齢化社会を迎えており、平均寿命を延ばすのではなく、健康寿命を延ばし、平均寿命と健康

寿命の差を縮めること、すなわちいきいきと生活ができる”Active longevity； アクティブ長寿”“を実現すること
が社会全体の課題となっています。今日では健康長寿や抗老化といった言葉も一般的になり、生活習慣病などに対
する健康意識も高くなってきています。それに伴って、日本人の健康食品やサプリメントなどの摂取も近年増大し
ており、食品メーカーやヘルスケア産業などもそれを意識した食品の開発など行っていますが、栄養学の研究では
医学と異なり、研究成果は少なく科学的な根拠が乏しいものも少なくありません。「体に良いもの」がどのようなメ
カニズムで体に良いのかということなどを、栄養学および生命科学の基礎研究の視点から企業や他領域の研究者と
共同研究を進めていきたいと思っています。

いきいきと長生きできるような機能栄養を分子メカニズムで解明することで、社会へ貢献できればと考えています。

■アクティブ長寿を見据えた抗老化能を有する栄養素の探索
食品に含まれる栄養素はまだまだ宝の山といわれています。例えば、ファイトケミカルなどは必須栄養素ではあ

りませんが、植物自身が環境から身を守るための成分と言われており、抗酸化力などに期待されています。そのよ
うな栄養機能を探索する方法は、主に実験動物や細胞などを用いて機能の解析を行いますが、私の研究では線虫を
用いて抗酸化や抗老化（アンチエイジング）などの作用がある物質の探索を行っています。現在はこの抗老化探索
に「生き生き度」や筋肉の崩壊度を指標に入れることで、アクティブ長寿を支える栄養素を見つけたいと思ってい
ます。現在は、発酵食品成分や柑橘系の成分などの解析を共同研究で進めています。
＜ 2020 年度研究内容＞
酸化ストレス応答と栄養シグナルの統合機構の解明 （科研テーマ）
発酵食品の寿命延長効果の解析 （他大学との共同研究）
柑橘類の抗酸化能の解析 （他学部との共同研究）
筋肉の構造維持と運動能と寿命の関連性について（他大学との共同研究）

安 田 佳 代
（講師）

防御機構

年齢

促進因子
抑制因子

老化速度・寿命を決定する因子

生
存
率

遺伝子
機能栄養

環境
代謝

活性酸素
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