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日本食が脳の老化に与える影響に関する研究 

 

目的 

 日本人の平均寿命は着実に増加し、現在まで長寿国として知られている。さらに、健康に生活できる期

間を表す健康寿命も世界一である。健康寿命は、特に認知症など学習記憶能に関わる疾患に大きく依存す

ることが知られている。日本を世界一の健康長寿国に導いた要因には、医薬の進歩、生活環境の向上もあ

るが、欧米諸国と異なる独自の食生活・食文化の影響は極めて大きい。日本人の食事は、お米を中心に、

魚介類、野菜、大豆などの伝統素材に、肉、牛乳、油脂、果実などが豊富に加わり多様性にあふれた調理

が特色で、健康の推進にはこの食文化の有効活用が重要である。食品に含まれる個々の成分が学習記憶能

に与える影響を検討した試験は、これまでにも数多くあったが、食事のメニューそのものを総合して検討

した研究はほとんどなかった。以前に我々は、現代日本食が現代欧米食と比べて健康維持に有益かをラッ

トを用いて検討した。その結果、現代日本食は現代米国食と比べて、ストレス性が低く、旺盛な代謝が繰

り返されるために脂肪蓄積が少なく、健康有益性の高い食事であることを明らかとした(1)。 

 しかし、日本食の内容はここ40～50年間で大 

きく様変わりし、また、食の欧米化とともに生 

活習慣病の発症率が増加している（図1）。そ 

のため、現代日本食の健康有益性が本当に高い 

のか疑わしい。そこで最近我々は、時代ととも 

に徐々に変化している日本食の健康有益性を評 

価し、1975年頃の日本食が高い健康有益性を持 

つことを、マウスを用いて示した（2, 3）。 

しかし、日本食の摂取が学習記憶能にどう影響 

するか、つまり認知症を予防するのかを研究し 

たものはない。そこで本研究では老化促進マウス 

であるSAMP8マウスを用いて、日本食の長期的摂取が学習記憶能にどう影響するのかを検討し、どの年代

の日本食が脳機能を維持するのに有益かを明らかにすることとした。 

 

写真 

図 1 日本人 1 人あたりの食糧供給量 

1960年の3.4倍
0

1960

100

300

200

400

1980 1990 20001970

(農林水産省食料需給表)

米

肉類
油脂類

牛乳・乳製品

野菜類

魚介類

(g/day)

(年)

1960年の5.5倍

1960年の4.1倍

1960年の半分

2010



内容・方法 

 日本食摂取が学習記憶能にどう影響するのかを明らかにするために、老化促進モデルSAMP8マウス（正

常マウスと比べて寿命が短く、１年程度のマウスであり、６ヶ月齢以降急速に老化が進行し、ヒトと同様

な学習記憶障害が表れる）を使用して、年代ごとの日本食の学習記憶能評価を行った。 

 管理栄養士の指導の下、日本国民・ 

栄養調査に基づき2005年（現代）、 

1990年、1975年、1960年それぞれ1週 

間21食分の日本食の献立を再現し、調 

理したものを凍結乾燥・粉末化した。 

作製した各年代の日本食をそれぞれ通 

常飼育食（CE-2；日本クレア）に混合 

して30%日本食混合物とし、SAMP8マウ 

ス（4週齢、雄性）に自由摂食させ、 

48週齢まで飼育した。飼育中に老化度 

の評価（グレーディングテスト）や学 

習記憶試験である受動的回避試験（パ 

ッシブアボイダンス）を行い老化の進行を調べた（図2）。 

 

結論 

 グレーディングテストの結果より、1975 年と 1990 年の日本食を摂取したマウスは、老化の進行が遅延

していることが確認された（図3）。パッシブアボイダンスの結果より、1975年と1990年の日本食を摂取

したマウスは、学習記憶能が良好な成績だった（図4）。以上より、1975年～1990年の日本食は、脳機能

の維持し、脳の老化を遅延する効果を持つことが示された。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

考察 

 国内外で、食品に含まれる個々の成分が学習記憶能に与える影響を検討した試験は、これまでにも数多

くあったが、食事のメニューそのものを総合して検討した研究はほとんどない。さらに、日本食の長期的

摂取が学習記憶能にどう影響しているか、つまり認知症を予防するのかを研究した例は無い。米国では

1960 年頃の日本食が長寿に最も適しているとした「マクガバン報告」が 1975 年に発表されているが、現

在どの年代の日本食が有益であるかはっきりとした結論が出ていない。日本食の有用性を世界により充実
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図 2 飼育スキーム 
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図 3 老化度の変化（グレーディングスコア） 
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図 4 受動的回避試験（パッシブアボイダンス） 



して発信するためにも、日本食の有益性を科学的根拠をもって証明する必要がある。本研究では、どの年

代の日本食の摂取が最も脳機能維持に有効なのか？を明らかにするために、老化促進モデルマウスを用い

て日本食の長期摂取による学習記憶能に与える影響を明らかにすることを目的とした。そして、1975年～

1990年の日本食は、脳機能を維持し、脳の老化を遅延する効果を持つことが示された。これにより、伝統

的な日本食の有用性を「科学的根拠」をもって示すことができた。高齢社会にあって、患者数が増加して

いる認知症の予防に役立つ「日本食」として、現在の食生活を見直す食育の一助になると考えられた。 

 

要約 

 日本が長寿国と呼ばれている要因として、日本食が他の国の食事と比べて最も理想に近い栄養バランス

を保っていることが挙げられており、日本食は世界中から健康食として注目されている。しかし、経済成

長期以降の食の欧米化とともに生活習慣病の発症率が高まり、従来の日本食の価値が見直され始めている。

どの年代の日本食が優れた脳健康機能を持つのかを科学的に評価した研究や、伝統的な日本食の効能を現

代の日本食と比較して評価した研究は過去にほとんどない。そこで本研究では、様々な年代の日本食を比

較するために、1960年以降の「日本食」から現代の「日本食」（1960, 1975, 1990, 2005年）を食事献立

に基づいて再現し、老化促進モデルSAMP8マウスを使用し、日本食の有用性を明らかにしようとした。マ

ウスに各年代の日本食を摂取させ、受動的回避試験を行い、最も学習記憶能の高い（低下を防ぐ）年代の

日本食を調べた。その結果、1975年と1990年の日本食を摂取したマウスで、1960年と2005年の日本食を

摂取したマウスと比べて、学習記憶能が高く、脳機能が維持されていることが明らかとなった。以上より、

1975年～1990年の日本食は、脳機能の維持し、脳の老化を遅延する効果を持つことが示された。 
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