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要旨

世界的な増加傾向にある肥満は、体脂肪が過剰に蓄積された状態であるため、体重が多くとも筋量

が多い状態を意味しない。他方、若年女性の平均体重は年々減少傾向にあり、減量するために栄養価

の高い食品を摂ることを遊け、拒食症の増加傾向すらある。彼女達の目標となるのは単に体重を減少

させることであり、体脂肪量の減少を目的としていない。また、体脂肪量を正確に測定することは技

術的にも困難である。そこで今回、唯一体脂肪、筋量、骨量、骨密度をそれぞれ正確に測定できる 2

重エネルギ-x線吸収法 (DXA法)を用い、若年女性の体重に占める体脂肪の割合を調査し日常の食
生活との関係を観察した。中でも、栄養価が高いため、若年女性には太る食品として敬遠される傾向

の強い牛乳・乳製品の摂取を子どもの頃までさかのぼり調査した。

対象者は18-24歳の女子専門学校生で、身長、体重、体格指数 (BMI:kg/ぱ)は、国民栄養調査

成績の同年代の日本人平均値と同様の値を示した。しかし、牛乳・乳製品摂取量においては対象者が

高値を示した。体重が平均未満にもかかわらず、体脂肪率が平均を超えた対象者は32%を占めた。ま

た体重が平均未満の者の体脂肪率との相関因子は、小学校の給食を残す、子どもの頃から牛乳摂取習

慣のなかった、中-高校生時に運動歴が少ない、インスタント食品の摂取量が多い、卵、果物摂取が

少ない等であった。また、平均体重未満で、加えて牛乳・乳製品摂取カルシウム量が200mg/日未満

の者は、以上の者より体脂肪率が有意に高く観察された。そこで、全対象者の牛乳・乳製品摂取カル

シウム量の相関因子を観察すると骨量、骨密度、運動量の他、大豆、魚、肉、卵摂取、果物、海言葉摂

取と正の相関が、インスタント食品摂取、外食、欠食回数などとは負の相関が観察された。また、子

どもの頃の牛乳摂取習慣のなかった者において、体脂肪率が有意に高かった。体重が平均以上の者で

は、牛乳・乳製品摂取量と体重、体脂肪との相関は見出されなかった。

以上のことより、子どもの頃からの牛乳摂取習慣を持ち、牛乳・乳製品を十分摂る食生活は、体重

や体脂肪を増加させない。むしろ、低体重(平均体重未満)の者においては体脂肪率の低下、筋量や

骨密度の増加に関わっている可能性が示唆された。
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緒言

若い女性のやせ願望はとどまるところを知らない。標準体重または健康保持のための体重を認識せ

ず、モデルやタレントのようにやせることが美しくなることと誤認している。マスコミもこれら若年

女性のやせ願望を強く助長し、種々のエステややせ薬、サプリメント、グッズなどの市場は益々拡大

している。

ヒトの美しさは言うまでもなく健康であることにより裏づけられている。にもかかわらず、真の美

しさを理解できず、減量のために食事を抜いたり、栄養価の低い食品を偏って食べ続け、栄養バラン

スの悪い食生活をおくる若年女性が多い。例えば、吸収効率の高いミネラル類やピタミン類、良質の

たんぱく質がバランス良く含まれている牛乳・乳製品は、太る食品として認識される傾向が強い。牛

乳、チーズを敬遠する若い女性によく出会うが、その理由として、「太るから」と答える。しかし、最

近のyc.Linらの研究によれば1)、乳製品からカルシウムを摂ることにより、減量あるいは体脂肪の減

少が観察されている。社会人の男性スポーツ選手を対象とした研究においても、日常及び運動トレー

ニング後、牛乳を摂取した者の方が体重や体脂肪量の増加が少なく、かつ筋量と骨量の増加がより多

く観察されている2J。

若い女性の体重意識は強いものの、体脂肪や筋肉、骨量など体重を構成する体麹成分については無

関心なことが多い。例えば、体重減少を目的とした時、体脂肪は減少しているのか、筋肉量や骨量は

保持できているのか、このためには適切な食生活や運動はどのようにあるべきか等、全く考慮されな

い。そのため若年女性の体成分の実態は、体重は低くても体脂肪率(体脂肪量/体重)が高く筋肉量

の少ない者が増加している可能性が高い。これは最近の若い女性達の体重減少傾向があるにもかかわ

らず3)、胴回り(ウエスト)は増加しているとの報告からも察せられる。

そこで今回、若年女性において、太る食品として認識されがちな牛乳・乳製品の摂取を過去から現

在まで調査し、体脂肪量、筋量、骨量、骨密度とどのように相関があるのか、精度の高い2重エネル

ギ-X線吸収法 (DXA法)による体組成分析を行って検討した。

対象者と方法

対象者

大阪市内の専門学校に通う18-24歳の女子学生285名のうち、低体重者(平均体重より15%以上低い)

20名と、過体重者(平均体重より20%以上高Lミ)32名を省いたおよそ標準体重範囲内にあると考えら

れる233名を対象とした。

全身または部位別の体脂肪、筋肉、骨量、骨密度の測定

2重エネルギ-X線吸収法 (DXA法;Lun町社製 DPX)により、全身または各部位別(腕、脚、腕)
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骨密度を測定した。

の体重、脂肪、筋肉量、骨量及び、腰椎 (LzーL，)、大腿骨近位部(頚部、 ワード三角、大転子部)の

過去から現在にわたる食事及び運動、身体状況の調査

ケートまたは聞き取り調査により行った。なお、

学童期から現在にわたる食生活、運動などのライフスタイル及び初経、月経歴など身体状況をアン

ーズ、 ヨーグルトの週当たりの摂取量と摂取頻度から計算した。

1日当たりの乳製品カルシウム摂取量は、牛乳、チ

統 計

2群間の差の検定はt検定、また多群間の検定はoneway 統計処理はSPSS9.0J for Windowsを用L¥ 

ANOVAで行った。危険率5%を有意水準とした。なお、表中の数字は平均値土標準偏差により表した。

結 果

上対象者の体格、体組成

対象者233名の身長、体重、 BMIの平均値は平成12年国民栄養調査成績3)における日本人20歳の平均

値とほぼ同様の値を示した(表1)。

均値に比べかなりの高値を示した。

しかし、対象者の乳製品摂取量は国民栄養調査成績の20歳代の平

DXA法で測定した対象者の体重、体脂肪量、

体脂肪率、筋量、骨量の分布を図1-5に示す。

体重の分布は平均値をピークとする左右対称の

正規分布ではなく、低体重者の割合が高かった

(図1)。対象者を平均体重により 2群に分類し

たところ平均体重より大きい者は、平均体重よ

り小さい者に比べ身長、 BMI、体脂肪量、体脂

肪率、筋量、骨量、骨密度(腰椎、大腿骨頚部)
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図1 対象者の体重分布

表1 対象者の特徴

人数
身長(cm)
体重(kg)

BMI(kg/ぱ)
体脂肪量(kg)
体指防率(日)

全身筋量(kg)
全身骨量(kg)

腰維骨密度(g/cm)
大腿骨頭部骨密度(g/cm)
牛乳摂取量(ml!日)
牛乳町乳製品摂取カルシウム景(mg/日)

233 
158:t4 
52士4
20.6:t1.9 
14.5士3.7
28土5
34.9士2.9
2.3:t0.2 
1.14士0.12
0.97:t0.12 
122:t136 
193士158

15 平均 145737kg
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対象者の体脂肪量分布

r
D
 

ぜ

h
A



平均体重により分類した対象者の特徴

平均体重未満 平均体重以上
人数 114 119 
身長(cm) 157士5 160:1:5 
体重(kg) 48:1:2 55士2

金時

BMI(kg/m) 19.5士1.5 21.6士1.6
体脂肪量(kg) 12.2:1:2.5 16.8:1:3.3 

山

体脂肪率(唱) 25:1:5 30:1:5 
崎会

全身筋量(kg) 33.5:1:2.3 36.2:1:2.8 
同

全身骨量(kg) 2.2:1:0.2 2.4:1:0.2""" 

腰椎骨密度(g/cm) 1.11士0.11 1.16士0.12
大腿骨頚部骨密度(g/cm) 0.95:1:0.11 0.99:1:0.13 " 

牛乳摂取量(ml/日) 116:1:128 128士136
牛乳・乳製品摂取カルシウム量(mg/日) 179:1:147 205:1:166 

表2

p<0.05， p<0.01，間p<0.001

輔副子;吾証言15 平均 28:!:5拍
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対象者の筋量分布図4

体脂肪率(%)

対象者の体脂肪率分布図3
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平均体重による体脂肪率分布図6対象者の骨量分布図5

また、体脂(表2)。しかし、牛乳や乳製品摂取量では体重による差が認められなかったが高かった。

肪率分布を平均体重による 2群問で比べたところ、体重が平均未満の者でも体脂肪率が平均を上回る

(図的。者は1/3(32%)を占めた

2個体脂肪率の相関因子

体脂肪率との杷関因子を対象者の平均体重で2分し観察した(表3)。平均体育言未満の者においては、
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表3 体脂肪率との相関西子

因子
平均体重来満 平均体重以上
r r 

体脂肪量 0.97 ..合 0.97帥脅
筋量 -0.76 .安全 -0.83 ..脅
BMI 0.55 *** 0.67 *** 

-0.49 ..脅 -0.64 *** 
体重 0.27 •• 0.34帥安
全身骨量 -0.29 .. 
小学校給食の残食 0.24 • 
インスヲント食品摂取 0.22合
卵摂取 -0.21 脅
果物摂取 -0.19 • 
夜食摂取 -0.23 • 
|子どもの頃からの牛乳摂取習慣 -0.20 • 
運動歴(中・高校生) -0.22舎 -0.32 ..走

"p<O.05，柿p<O.01，崎市<0.001

体脂肪率は筋量、身長と負の相関が、体脂肪量、

表4 牛乳・乳製品摂取カルシウム量との相関因子
BMI;体重と正の相関が観察される他、小学校給

食の残食、インスタント食品摂取と正の相関を示

し、卵、果物摂取、子どもの頃からの牛乳摂取習

慣、運動歴とは負の相関を示した。平均体重以上

の者の体脂肪率は、全身骨量、夜食回数、運動歴

と負の相関が観察された(表3)。

3.牛乳・乳製晶摂取カルシウム量の相関因子

牛乳・乳製品摂取カルシウム量との相関因子を

観察すると、全身骨量、骨密度(大腿骨頚部)の

他、子どもの頃からの牛乳摂取習慣、大豆、肉、

魚、卵摂取や果物、海藻摂取、運動量と正の相関

が、インスタント食品、外食、欠食回数と負の相

関が観察された(表4)。

次に、牛乳・乳製品摂取カルシウム量により対象者を2群に分類すると、牛乳・乳製品摂取カルシ

因子 r 

牛乳摂取 0.93 *** 

ヨーグルト摂取 0.47帥脅

チーズ摂取 0.38 ..会

大豆摂取 0.32帥脅

果物摂取 0.32 合柑

魚摂取 0.30 *** 

肉摂取 0.30 *** 

海藻摂取 0.25帥*

卵摂取 0.19 •• 
インス告ント食品接取 -0.14 • 
外食(夕食) 0.18 •• 

欠食(昼食) -0.14合

子どもの頃からの牛乳摂取習慣 0.18帥

大腿骨頭部骨密度 0.24 会帥

全身骨量 0.18 •• 

現在の運動量 0.21 •• 

て

i
j
i
J
2
3

合p<O.05，**p<O.01，出p<O.001

ウムが 1日当たり200mg以上の者は200mg未満の者に比べ体重、身長、 BMI、体脂肪、筋、全身骨量

は変わらないものの、骨密度(大腿骨頭部)は5%の高値を示した(表5)。

4.牛乳・乳製品摂取カルシウム量と体脂肪率と筋量

対象者を平均体重により 2分し、その中でさらに牛乳・乳製品摂取カルシウム量により分類すると、

平均体重未満の者で午乳・乳製品摂取カルシウム量が高い (200mg/日以上)者ではカルシウム量が

低い者 (200mg/日未満)に比べ、体脂肪量、体脂肪率が有意に低く(表6、図7)、骨密度(大腿骨

頚部)が高かった。身長、体重、 BMI、全身骨量は変わらなかった。
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牛凱・乳製品摂取カルシウム量による対象者の特徴

牛乳a乳製品Caく200md日 Ca ~200mgl臼
人数 143 78 
身長(cm) 159土4 158土日
体重(kg) 52:t4 52土4
BMJ(kg/flI) 20.5士1.7 20.6士2.0
体脂肪量(kg) 14.5土3.4 14.5t4.1 
体脂肪率(出) 28:1:5 28土6
全身筋量(kg) 34.9:t2.9 35.0:t2.9 
全身骨量(kg) 23:1:0.2 2.3士0.2
腰椎骨密度(g/cflI) 1.13土0.11 1.15:1:0.12 
大腿骨頭部骨密度(g/cflI) 0.95:1:0.11 1.00:t0.15 
牛乳摂取量(ml!目) 56土51 245:t149 
牛乳・乳製品力)~シウム量(mg/日) 109:t56 349:1:165 

" 

金

表5

p<0.05，..p<0.001 

平均体重と牛乳・聖L製品カルシウム量により分類した対象者の特徴

牛乳a乳製品pa<200mg/日 ~200mg/目

人数 70 36 
身長印刷 157土4 157土自
体重(kg) 48土2 48:t2 
BMI(同1m) 19.6土1.5 19.2:1:1.4 
体脂肪量(kg) 12.1土2.5 11.4:t2.1 
体脂肪率(%l 26土5 24M 
全身筋量(kg) 33.4土2.1 34.0，土2.7
全身骨量(kg) 2.2土0.2 2.2土0.2
腰椎骨密度(g/cm) 1.11土0.11 1.12土0.11
大腿骨頭部骨密度(g/cni) 0.93:1:0.09 0.99:1:0.13 
牛乳摂取量(ml!日) 56土49 232土153

H

牛乳・乳製品カルシウム量(mgl日) 104土54 327土157“
子供の頃牛乳(無)(軸) 9.4 7.5 

平均体重未満

表6

牛乳・乳製品Ca<200mg!目 ;;:;;:200mg/B 

人数 73 42 
身長(cm) 160，士4 159士5
体重(kg) 55土3 55土2
BMl(kg/ni) 21.4土1.5 21.7企1.7
体脂肪量(kg) 16.5土3.1 17.1士3.5
体脂肪率(%) 30:t5 31土E
全身筋量(kg) 36.4土2.8 35.9ま2.7
全身骨量(kg) 2.4土0.2 2.4土0.2
腰椎骨密度(g/cnil 1.15:t0.11 1.18:1:0.12 

大腿骨頚部骨密度(g/cni) 0.97:t0.10 1.02:t0.16 

牛乳摸取量(mll日) 53土45 257土142

子牛乳核の4頃l超牛高乳力"ソウム量(mgl日) 109:1:52 369土164"
(無)(軸) 9.5 6.0 

平均体重以上

p<0.05， p<O.OOl 

平均体重未満

遜亘動=唾量つ

r*寸
(
ぎ
)

。
く2nDe;:;200 く200主200*p<O.05 く200~主200 く200 孟200

乳製品からのカルシウム摂取量(mgl日)

牛乳・乳製品摂取カルシウム量と体指肪率と筋量
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5.子どもの頃の牛乳摂取習慣と体脂肪率

重、 BMI、体脂肪量

学童期に牛乳摂取習慣のなかった対象者は36名いたが、牛乳摂取習慣のあった者との聞で身長、体

(率)、筋量、全身骨量、骨密度に差は見出されなかった (表7)。 これらの対象

者を平均体重で分類すると、平均体重未満の者の中で、子どもの頃の牛乳摂取習慣のなかった者は、

牛乳摂取習慣のあった者に比べ体脂肪量、体脂肪率ともに有意な高値が観察された

表7 子どもの頃の牛乳摂取習慣により分類した対量者の特徴

子供の頃の牛乳摂取習慣
無 有

人数 36 190 
身長(cm) 160土5 158f5 
体重(kg) 52f4 52土4
BMI(kg/lTI) 20.5f1.6 20.5f1.9 
体脂肪量(kg) 14.5土2.7 1 4258 士土368 
体脂肪率(百) 28M 
全身筋量(kg) 35.0f3.2 34.9ZZ.8 
全身骨量(kg) 2.3fO.2 2.3土日2
腰椎骨密度(g!clTI) 1.14士0.12 1.14士0.11
大腿骨頭部骨密度(g/clTI) 0.95士0.10 0.97fO.12 
牛乳摂取量(ml!臼) 139f146 119土129
牛乳・乳製品カルシウム量(mgl日 216土189 188f150 

表8

(表8、図8)。

子どもの頃の牛乳摂取習慣の有無

図8 子どもの頃の牛宇L摂取習慣と体脂肪率と筋量

NS 

平均体重未満

平均体重と子どもの頃の牛芋L摂取習慣により分類した対象者の特徴

子供の頃の牛乳摂取習慣

無 有
人数 18 92 
身長(cm) 158土5 157士5
体重(kg) 48:t2 48土2
BMI(kg/rri) 19.8:t1.3 19.5:t1.5 
体脂肪量(kg) 13.3:t2.4 12.0:t2.4 
体脂肪率(弘) 27士4 25:t5 
全身筋量(kg) 32.9士1.9 33.7:t2.4 
全身骨量(kg) 2.2:t0.2 2.1:t0.2 
腰椎骨密度(g/crri) 1.13:t0.13 1.11:t0.10 
大腿骨頭部骨密度(g/crri) 0.97士0.09 0.95:t0.11 
牛乳摂取量(mll臼) 147:t112 109土132
牛乳a乳製品カルシウム量(mg/B) 221:t135 171:t149 

平均体重以上

子供の頃の牛乳摂取習慣

無 有
人数 18 98 
身長(cm) 162:t5 159土4
体重(kg) 55:t2 55:t3 
BMI(kg/rri) 21.3:t1.6 21.6:t1.6 
体脂肪量(kg) 15.7:t2.1 16.9:t3.4 
体脂肪率(目) 28圭4 30士5
全身筋量(kg) 37.3士2.5 36.0:t2.8 I 
全身骨量(kg) 2.4:t0.2 2.4土0.2
腰椎骨密度(g/crri) 1.15土0.11 1.16士0.12
大腿骨頚部骨密度(g/cm) 0.94士0.11 1.00士0.13
牛乳摂取量(ml/日) 139:t173 129士128
牛乳・乳製品力J~シウム量 (mg/!ヨ) 219:t229 204:t152 . 
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考 察

世界的に急増している肥満は、生活習慣病など数々の慢性疾患の危険因子となる。肥満の定義は、

身長に対して体脂肪が過剰に蓄積した状態であるため、実際に体脂肪量を測定することが肥満の最良

の判定法となる。 しかし、正確に体脂肪量を測定することは実質的に困難で、ほとんどの場合、体脂

肪量を間接的に推測する方法をとっている。現在最も広く利用さわしている体格指数 (BMI・kg/ぱ)

は、単に身長に対する過体重を判定するもので、過体重が体脂肪によるものか筋肉の発達によるもの

かは判定できない。総じて、肥満は豊かな社会状況を背景とし、豊富な食物供給や運動不足などの因

子が関与している o このような豊かな社会では、特に若い女性の間に過体重に対して文化的に否定的

な考え方が強くなり、 日本でも若年女性の体格指数は年々減少傾向にある 31。今回、若年女性を対象

とし、高度医療に用いられる精度の高い2重エネルギ-Xi線吸収法 (DXA法)により、体脂肪、筋量

を測定し、体重に対する正確な体脂肪の割合を求めた。そして過去から現在にわたる食生活や運動が

どのように体脂肪率に影響を与えているのか、相関因子を検討した。

最近のyc.Linらの報告1)によると、米国人において高い食事のカルシウム摂取量は体重や体脂肪を

減少させるという 2年間の前向き研究結果が示された。今回、我々は18-24.歳の女子学生233名を対象

とし、まず後ろ向き研究を行った。その結果、体重が平均未満の者において、小学校の給食を残した

り、子どもの頃から牛乳摂取習慣のない者、インスタント食品をよく摂る者に体脂肪率は高く、卵、

果物摂取の多い者、中・高校生時に運動歴のある者に体脂肪率は少なく現れた(表3)。体重が平均以

上ある者では、運動歴以外は体脂肪率とこれら食生活の相関は観察されなかった(表3)。そして体重

が平均未満の者で、牛乳・乳製品をよく摂る (カルシウム三200mg)者に、また、子どもの頃に牛乳

摂取習慣のあった者にも体脂肪率が低く表れた(図7、8 )。これらのことから、体脂肪率の低下と牛

乳・乳製品摂取の増加が相関する可能性が示唆される。牛乳・乳製品摂取量と相関があった因子を観

察すると、大豆、肉、魚、卵、果物、海藻摂取であり、インスタント食品、外食、欠食頻度とは負の

相関が認められた(表4)。即ち、牛乳・乳製品摂取をよく摂る者は、欠食、外食、インスタント食品

が少なく、良質のたんぱく質、 ビタミン、 ミネラルの豊富な食品をよく摂り、栄養バランスのとれた

良好な食生活をおくっている可能性が高いことが推測される。また、牛乳・乳製品摂取と運動量とが

相関したことからも、食生活のみならず運動習慣など良好なライフスタイルを送っていることも推測

される。そしてこれらは、現在だけでなく子どもの頃からの牛乳摂取習慣からも裏づけられる (表3、

4、6、8 )。

今回の結果からは、牛乳・乳製品摂取量と体脂肪率の低下との相関が観察されたのは体重が平均未

満の者に限られた(表6、8、図7、8 )。平均体重未満の者にのみ体脂肪率と子どもの時の学校給食

の残食、牛乳摂取、現在のインスタント食品摂取、卵、果物摂取など食生活と体脂肪率との相関関係

が観察された(表 3)。これらのことから、体重の低い者ほど食生活が筋肉や脂肪量などの体組成に影

響を与えるのではないかと推測される。これまで体脂肪とは余分なエネルギーが蓄積されるものと考
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えられていたが、今回の研究から、体重が平均を上回る者とは異なり、低体重で食生活が良好でない

者に体脂肪はより多く蓄積される可能性が示唆され(表6、8)、これは、不適切な食生活、ライフス

タイルによる筋量の減少を反映したものか、あるいは、生理学的な脂肪蓄積による何らかの生体紡御

システムによるものか更なる研究が必要である。またこの研究で、牛乳・乳製品摂取カルシウム量が

過去から現在にわたる良好な食生活や食習慣を反映することが明らかとなり(表4)、加えて、低体重

者(平均体重未満の者)において牛乳・乳製品摂取による体脂肪量(率)の低下が観察さわした(表 6) 

ことは意義深い。また、これまでの報告にもあるように L 5)、牛乳・乳製品摂取カルシウム量は体重

の大小にかかわらず大腿骨頭部骨密度上昇に明確に影響を与えている結果が示された(表4-6)。

以上のことから、子どもの頃から牛乳・乳製品を十分摂取することは、体重、体脂肪量を増加させ

る可能性は少なく、むしろ骨密度を増加させ、低体重者の体脂肪量(率)を減少させる可能性がある。

この点については前向き研究を行い、確認せねばならない。
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