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Ⅰ. 背景ならびに目的 

肥満者の世界的な増加は公衆衛生上重要な健康問題の１つである。食事の改善は肥満者の減量

に不可欠であるためこれまで食品群や栄養素等の摂取変化と減量との関連が検討されてきたが、

従来の単独の食品群および栄養素の摂取変化による減量効果の評価では、評価対象以外の摂取食

品群、栄養素の変化が減量に影響を与える可能性がある。そこで近年、複数の摂取食品群の組み

合わせを１つの単位（食品摂取パターン）とし、食品摂取パターンの変化と減量との関連が検討

されるようになってきた。しかし未だ研究数は少なく、加えて海外と食習慣の異なる日本におい

て行われた研究はない。本研究では、生活習慣改善プログラムの参加者において減量に有効な食

品摂取パターンの変化を明らかにすることを目的とした。 

 

Ⅱ. 方法 

対象者は山形県で行われた 12 週間の生活習慣改善プログラム参加者 506 名（男性 125 名、女

性 382 名）とした。参加者の食事、体重、運動習慣、喫煙習慣はプログラム参加前、終了時とプ

ログラム終了から 9 ヶ月後（追跡時）に調査した。 

解析方法としては、まず食物摂取頻度調査票を用いて調査したプログラム参加前の摂取食品群

を 19 食品群に分類した。ここで、各食品群の摂取量はエネルギー摂取量による影響を除くため

1000kcal あたりの重量に換算し、さらに食品群によっては 1 回当たりの標準的な摂取量が大きく

異なるため、摂取量の Z-score を計算した。次に、摂取している人が半数以下であった 2 つの食

品群を除く各 17 食品群の摂取量の Z-score を用いてクラスター分析を行った結果、最終的に 2 つ

の食品摂取パターンを選択した。 

終了時および追跡時では、プログラム参加前の 2 つの食品摂取パターン（クラスター重心）と

各対象者の食品群摂取量の Z-score とのユークリッド距離を計算し、それぞれの重心からの距離

が短い方の食品摂取パターンに対象者を分類した。 

その後、プログラム参加前と終了時、および終了時と追跡時の 2 期間において、パターンを維



持した群（2 群）ともう一方のパターンへ変化した群（2 群）の 4 群に分類した。プログラム参加

前と終了時および終了時と追跡時における 4 群の体重変化量の比較には、年齢、性別、プログラ

ム参加前の値（終了時と追跡時における分析の場合は終了時の値）、エネルギー摂取変化量を調整

した共分散分析を行った。 

 

Ⅲ. 結果 

対象者の平均年齢は 59.9±6.9 歳であった。対象者全員におけるプログラム参加前の体重の平

均値はプログラム終了時に有意に減少し、追跡時にもさらに減少していた。 

プログラム参加前における食品群摂取量の Z-score を用いたクラスター分析の結果、主に大豆

類、緑黄色野菜、淡色野菜・きのこ、いも類、砂糖・甘味料類、海草類、魚介類の摂取量が多く、

菓子類、肉類、乳類、酒類の摂取量が少ない「植物性食品・魚介類型」パターンと、それとは逆

の特徴をもつ「菓子・肉・乳・酒類型」パターンが得られた。女性では「植物性食品・魚介類型」

に属する対象者は「菓子・肉・乳・酒類型」に属する対象者と比較してプログラム参加前の平均

BMI が小さい傾向がみられた。また、「植物性食品・魚介類型」の人では、「菓子・肉・乳・酒類

型」の人と比較してエネルギー摂取量、脂質摂取量、脂質エネルギー比が有意に少なく、たんぱ

く質エネルギー比、食物繊維摂取量、1000kcal 当たりの食物繊維摂取量が有意に多かった。男性

では、女性と同様「植物性食品・魚介類型」に属する対象者のプログラム参加前の平均 BMI が「菓

子・肉・乳・酒類型」に属する対象者と比較して小さい傾向がみられた。栄養素等摂取量も女性

と同様の傾向が認められたが、食品摂取パターン間で有意差がみられたのは食物繊維摂取量（g）

と食物繊維摂取量（g/1000kcal）のみであった。男女ともに 2 つの食品摂取パターン間での運動

習慣者、喫煙習慣者の割合に有意差は見られなかった。 

プログラム参加前と終了時における対象者の食品摂取パターンの変化に関して、「菓子・肉・乳・

酒類型」から「植物性食品・魚介類型」へパターンが変化した「植物性食品・魚介類型への変化

群」、「植物性食品・魚介類型」から「菓子・肉・乳・酒類型」へパターンが変化した「菓子・肉・

乳・酒類型への変化群」、各食品摂取パターンを維持した「植物性食品・魚介類型維持群」と「菓

子・肉・乳・酒類型維持群」の 4 群に分類し体重変化量を比較したところ、「植物性食品・魚介類

型への変化群」における体重減少量が、年齢、性別、プログラム参加前の値、エネルギー摂取変

化量で調整後でも他の 3 群と比較して有意に大きかった（プログラム参加前と終了時における体

重変化量：「植物性食品・魚介類型への変化群」-1.9kg、「植物性食品・魚介類型維持群」-0.9kg、

「菓子・肉・乳・酒類型への変化群」-0.5kg、「菓子・肉・乳・酒類型維持群」-0.9kg）。 

また、終了時と追跡時における食品摂取パターンの変化によって 4 群に分類し体重変化量を比

較したところ、「植物性食品・魚介類型への変化群」での体重減少量が年齢、性別、プログラム終

了時の値、エネルギー摂取変化量で調整後に他の 3 群と比較して有意に大きかった（「植物性食

品・魚介類型への変化群」-1.1kg、「植物性食品・魚介類型維持群」-0.1kg、「菓子・肉・乳・酒

類型への変化群」0.0kg、「菓子・肉・乳・酒類型維持群」-0.4kg）。 

 

Ⅳ. 考察 

生活習慣改善プログラム参加者におけるプログラム参加前の食品摂取状況より、「植物性食品・

魚介類型」と「菓子・肉・乳・酒類型」の 2 つの食品摂取パターンが得られ、プログラム参加前

と終了時および終了時と追跡時のどちらの期間においても「植物性食品・魚介類型への変化群」

では体重減少量が最も多かった。さらに、この群における体重減少量は、エネルギー摂取変化量



で調整後にも他の 3 群と比較して有意に大きく、食品摂取パターンの変化は減量に影響を与える

要因であることが示唆された。 

プログラム参加前と終了時における食品摂取パターン変化の 4 群のうち、「植物性食品・魚介類

型への変化群」では、大豆類、緑黄色野菜、淡色野菜・きのこの摂取量が増加し、菓子類の摂取

量が減少した。したがって食品摂取パターンの変化によってパターンの特徴となる主な食品群の

摂取量が変化後のパターンに近づいた。また、このような食品群摂取量の変化により、「植物性食

品・魚介類型への変化群」ではエネルギー摂取量、脂質摂取量、脂質エネルギー比が減少し、た

んぱく質エネルギー比、食物繊維摂取量、1000kcal 当たりの食物繊維摂取量が増加していた。こ

れらの栄養素等摂取量の変化が減量に有効であることは先行研究において報告されており、「植物

性食品・魚介類型への変化群」では、栄養素等の摂取も減量に有効な方向へ変化したことで大き

な体重減少が得られたと考えられる。 

「菓子・肉・乳・酒類型への変化群」では、菓子類の減少量や大豆類の増加量は少なく、緑黄

色野菜や淡色野菜・きのこの摂取量は減少していた。また、この群ではエネルギーおよび脂質摂

取量の減少量は少なく、食物繊維摂取量、1000kcal 当たりの食物繊維摂取量は減少しており、「植

物性食品・魚介類型への変化群」とは逆の食品群、栄養素等の摂取変化を示した。そのためこの

群では体重減少量が最も少なかったと考えられる。 

一方、食品摂取パターンを維持した群でも体重が減少しており、これら 2 群では食品摂取パタ

ーンを維持しながらエネルギー摂取量を減少させることで減量したと考えられる。 

 プログラム終了時から追跡時では、プログラムが終了したこともあり体重変化量は比較的少な

かったものの、プログラム参加前と終了時での結果と同様、「植物性食品・魚介類型への変化群」

で体重減少量が最も多かった。摂取食品および栄養素等の摂取変化もプログラム参加前と終了時

での「植物性食品・魚介類型への変化群」と同様の特徴を示し、食品摂取パターンを「菓子・肉・

乳・酒類型」から「植物性食品・魚介類型」へ変化させることが減量には最も有効であることが

プログラム終了時と追跡時においても確認された。 

「植物性食品・魚介類型維持群」では「植物性食品・魚介類型への変化群」と同様、緑黄色野

菜、淡色野菜・きのこの摂取量や食物繊維摂取量が増加しエネルギー摂取量もやや増加したが、

体重はプログラム終了時と追跡時との間で比較的維持されていた。 

「菓子・肉・乳・酒類型への変化群」や「菓子・肉・乳・酒類型維持群」では、エネルギー摂

取量の増加量が多かったにも関わらず体重増加量は少なかった。これには本研究で把握しきれな

かった他の因子、例えば運動以外の身体活動量増加の影響等が関連していた可能性が考えられた。 

 

Ⅴ. 結論 

生活習慣改善プログラム参加者のプログラム参加前の食品摂取状況より、主に大豆類、緑黄色

野菜、淡色野菜・きのこ、いも類、砂糖・甘味料類、海草類、魚介類の摂取量の摂取量が多く、

菓子類、肉類、乳類、酒類摂取量が少ない「植物性食品・魚介類型」と、それとは逆の食品摂取

の特徴を持つ「菓子・肉・乳・酒類型」の 2 つの食品摂取パターンが得られた。また、プログラ

ム参加前と終了時および終了時と追跡時における 2 つの食品摂取パターンの変化は体重変化と関

連しており、「菓子・肉・乳・酒類型」から「植物性食品・魚介類型」へ食品摂取パターンが変化

した人では、プログラム参加前と終了時および終了時と追跡時のどちらの期間においても体重減

少量が最も多かった。したがって、「菓子・肉・乳・酒類型」から「植物性食品・魚介類型」への

食品摂取パターンの変化が減量には最も有効であることが明らかとなった。 


