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病気の予防 



わが国の年齢調整死亡率の変化を考慮すれば、
健康寿命延伸対策で必要なことは、悪性新生物
と動脈硬化性疾患の予防対策である。 



悪性新生物と動脈硬化性疾患は異なる疾患群であ
るが、共通の基盤病態が存在する可能性がある。 

肥満 

糖尿病 脂質異常 

悪性新生物・動脈硬化性疾患 



肥満はがんによる死亡の危険因子 
Calle EE et al. E Engl J Med 2003 

がん死の相対危険度 

が
ん
の
種
類

 

前立腺（＞35） 
非ホジキンリンパ腫（＞35） 

全がん（＞40） 
全がん（＞30） 
腎臓（＞35） 

多発性骨髄腫（＞35） 
胆嚢（＞30） 

結腸、直腸（＞35） 
食道（＞30） 

胃（＞35） 
膵臓（＞35） 
肝臓（＞35） 

1.34 
1.49 

1.52 
1.68 

1.70 
1.71 

1.76 
1.84 

1.91 
1.94 

2.61 
4.52 



日本人糖尿病の死因（疾患別） 
（全症例 18,385例での検討,1991～2000年） 
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糖尿病 50(1) 47-61, 2007 



糖尿病は万病のもと 

糖尿病の慢性合併症 
 

糖尿病に特異な細小血管症（網膜症、腎症、神経
障害、足病変） 
糖尿病に罹患することでリスクが高くなる大血管
症（動脈硬化疾患：冠動脈疾患、脳血管障害、抹消
動脈性疾患など） 
歯周病 

p14-16, 糖尿病治療のエッセンス2012年度版: 
日本糖尿病対策推進会議 編 



生活習慣病はこんなに恐い！ 

高血圧症 高脂血症 糖尿病 

動脈硬化 

狭心症 
心筋梗塞 
脳卒中 



運動不足 



運動不足 

メタボリックシンドローム 



病気の早期発見が大事 



定期検診のすすめ 

日本総合検診医学会HPより 



健康長寿の重要性 



平均寿命と健康寿命 

平均寿命 
基準となる年の死亡状況が今後変化しないと仮定したときに、各年齢

の者が平均的に見て今後何年生きられるかという期待値を表したもの

を平均余命（へいきんよみょう）と言い、０歳の平均余命を平均寿命と

言います。  
 

健康寿命 
病気や痴呆、衰弱などで要介護状態となった期間を平均寿命から差し

引いた寿命のことで、日常的に介護を必要としないで、自立した生活

ができる生存期間のこと。 長寿国では一般に、平均寿命と健康寿命の

開きが大きく、わが国でも最晩年に寝たきりなどになる期間が平均６年

以上に及んでいるのが現状です。 



縄文時代から3000年以上を経て，寿命は15歳からやっと24歳
まで伸びたことになる．平均寿命が50歳を超えたのは戦後． 

      平均寿命（男女） 

縄文時代  14（15歳の平均余命16年） 

室町時代 14世紀末  24（15～19歳の平均余命16.8年） 

江戸時代 18～19世紀  35～41 

（男） （女） 

明治時代 1892(明治25年) 42.8 44.3 

戦後 1947(昭和22年) 50.1 54.0 

  平成 2010(平成22年) 79.5 86.3 



79.55
歳 
86.30
歳 

70.42
歳 
73.62
歳 

差9.13年 
差12.68年 

2010年（平成22年） 





長寿ネズミのゲノム解明 

ハダカデバネズミの特徴 
アフリカに生息するネズミの仲間 
寿命約３０年（普通のネズミは約３
年） 
がんになりにくい 

 

空気中に含まれる酸素が
少ない地中で生活できる 

 

Nature 2011, Oct 13 

細胞の寿命を調節している「テロメア」と呼ばれる染色体を保護する遺伝子が
活性化して、長寿につながっている可能性がある。 
DNAの傷を修復してがん化を防ぐ遺伝子が活発に働く。 
脳や肝臓、腎臓で働いている遺伝子発現が２０年たっても生まれた直後とほと
んど変わらない。 



中年以降は食べる量を2割減 

 基礎代謝量は50代で10代後半の8割に。
そのぶん食べる量を減らそう。 



カロリー制限（70%）は霊長類（サル）の寿命
を延長し、生活習慣病を予防する！ 

カロリー制限２０年間 自由摂食２０年間 
(Science 2009, 325:201-204) 



カロリー制限は年齢関連死亡を抑制する 

年齢関連死亡 

生
存
率 

5/38(13%) 

14/38(37%) 

p=0.03 

(Science 2009, 325:201-204) 



カロリー制限は年齢関連疾患の発症を抑制する 

年
齢
関
連
疾
患
非
発
症
率 

(Science 2009, 325:201-204) 

年齢関連疾患とは？ 
 ・糖尿病 
 ・がん 
 ・血管性疾患 
 ・脳萎縮 



野菜→タンパク質→炭水化物の順に食べる 

 低カロリーで食物繊維の豊富なおかずか
らスタート。炭水化物は後半に。 



お酒で顔が赤くなる人は、がんリスクが
高い 

 日本人はアルコールに弱い遺伝子の持
ち主が多い 



３杯の赤ワインで長寿遺伝子が活性化!?. 

 酒は身の薬 
 赤ワインに含まれているポリフェノールは
数百種類！ 



植物の抗酸化力で細胞を元気に 

 植物の色素や香り、苦み、渋み、辛みの
成分が敵をやっつける 















便移植を評価した臨床試験 

再燃性・再発性ＣＤ腸炎 
炎症性腸疾患 
炎症性腸疾患に合併したＣＤ感染 
抗生物質起因性腸炎 
慢性便秘 
過敏性腸症候群（腹痛） 
メタボリックシンドローム 

 
Aliment Pharmacol Ther 2014; 39: 1003–1032 



経口カプセル便治療が有効 

JAMA. 2014;312(17):1772-1778.  

Oral, Capsulized, Frozen Fecal Microbiota Transplantation 
for Relapsing Clostridium difficile Infection 

便回数 

経過 



消化管は全身の司令塔として機能している。健康長寿の達成において消化管の果たす役割は重要
であり、栄養成分の消化・吸収以外に、食品因子、腸内細菌、短鎖脂肪酸、胆汁酸、腸管内ガスなど
による腸内環境と消化管ホルモン、神経内分泌因子による免疫・代謝制御の重要性が明らかになり
つつある。京都府立医科大学では、食品の機能性成分の動物モデルを用いた評価系の整備ならび
にヒトを対象とした医師・管理栄養士の連携による臨床研究の拠点を整備する。 

モデル系での評価 
 
（in vivo) 
• 肥満モデル 
• メタボリックシンドローム 
• 寿命評価モデル 
（in vitro） 
• 粘膜透過性 
• 上皮損傷治癒 
• 筋線維芽細胞分泌因子 
• 炎症細胞 
• 神経内分泌系細胞 

食事、食品の機能性評価 
 
• 食したものの直接作用 
• 代謝物、分解物による作用 
• 受容体を介した作用 
• 短鎖脂肪酸 
• 腸内細菌 
• 胆汁酸 
• 腸内ガス 
• 粘膜炎症細胞ﾌﾟﾛﾌｧｲﾙ 
• 各種受容体発現ﾌﾟﾛﾌｧｲﾙ 
 

京都府立医科大学 
「消化管環境に基づく食品成分の機能性研究の拠点整備」 



ま と め 

 超高齢化社会を迎え疾病予防が最重要課題 
 疾病予防には食経験のある農作物の利用が
最適 

 農作物機能の科学的評価にはヒト介入試験
が必須 

 医農商工連携によるオールジャパンの取り組
みが必要 
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