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第 5章

エネルギー摂取制限と絶食による長寿効果

代謝機能や細胞へのダメージを防ぎ、老化を遅らせるためのもっとも強
力な手法は、低栄養状態とならない程度にエネルギー摂取量を制限するこ
とである。このことについて、現在のところ疑いの余地はない。

私がエネルギー摂取制限（カロリー制限）に興味を持ち始めたのは 1990 年頃
であり、マウスにおける食事制限が驚くべき長寿効果をもたらすという、Roy 
Walford 教授と Richard Weindruch 教授の論文（1）を読んだことがきっかけ
となっている。私はこの大変魅力的な話題についてよりくわしく知りたいと思
ったものの、私が当時通っていたイタリアのヴェローナ大学（University of Ve-

rona）の医学部には、そのような研究を行なっている研究者がいなかった。
内科での研修医期間が終了し、代謝学の博士課程に進学するとすぐに、マウ

スでのエネルギー摂取制限の研究における世界的第一人者である Weindruch 教
授に手紙を書き、彼の研究室でポスドク研究員として働くことが可能かどうか
尋ねた。彼からの回答は、「私の研究室では動物実験だけを行なっている。
Holloszy 教授がヒトでのエネルギー摂取制限に関する研究で大きなグラント

（研究費）を獲得しているから、彼に連絡してみるとよいだろう」というもので
あった。私は早速、Holloszy 教授に連絡をとり、彼の研究室のメンバーの一員
となることができた。このようにして私の研究者としてのキャリアがスタート
したのである。

齧歯類におけるエネルギー摂取制限の効果──若返り（青春）の泉

1935 年に Charles McCay 教授が画期的な論文（2）を発表して以来、さまざ
まな動物種を対象として膨大な数の研究が行なわれ、低栄養状態にならないよ
うに注意しながら（例：ビタミンやミネラルを適切に摂取しながら）、エネルギー摂取
量を 20-40％減らすことで、その減少量に比例して、実験動物の寿命が 20-50％
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延びることが明らかとなっている（3）（図 12）。このときの実験動物の年齢は、
ヒトの年齢に換算すると 120 歳もしくはそれ以上に相当する。

実験用の齧歯類（ラットやマウス）およびサルを対象として行なわれた研究の
結果から、エネルギー摂取制限は、さまざまな慢性疾患の発症を予防する、も
しくは遅らせることで、寿命を延ばすことが明らかとなっている（4）。たとえ
ば、エネルギー摂取量を 15-53％減らした場合、齧歯類においてもっとも多く
みられる死因であるがんの発症率が、エネルギー摂取量の削減率に比例して、
20-62％減少する（5）。このような予防効果はとても強力なものであり、その効
果は放射線治療や抗がん剤によるものとほぼ同等であるといわれている。

驚くべきこととして、このように寿命が延びた実験動物の 3 分の 1 が、いか
なる病気の症状・兆候も示さなかったことが挙げられる（7）。その動物たちは、
病気にともなう苦痛などに苦しむことなく、老衰によって亡くなったのである。
エネルギー摂取制限は、病気を発症していない実験動物においてのみ効果を発
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図 12　エネルギー摂取制限と生存率（6）
エネルギー摂取量の制限率がマウスの寿命に及ぼす影響。挿
入図中の「最長」とは、各グループで上位十分位（生存期間
が長かった方から数えて 10 分の 1）に入るマウスの平均生
存期間を示す。
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揮するものではなく、プロジェリア症候群（「早老症」とも呼ばれる、老化が促進

される希少遺伝性疾患）などを発症したモデル動物においてもその効果が認めら
れている。プロジェリア症候群を発症した子どもの多くは、10 代半ばから 20
代前半で亡くなる。このプロジェリア症候群のモデルマウスに対してエネルギ
ー摂取制限を行なわせると、神経細胞（ニューロン）や運動機能の喪失といっ
た老化の促進によって生じる症状の発症が遅れ、寿命が 3 倍にも延びることが
報告されている（8）。

このような齧歯類を対象として行なわれた一連の貴重な研究は、オランダ・
ロッテルダムにあるエラスムス医療センター（Erasmus medical center）の Jan 
Hoeijmakers 教授によって行なわれた。Hoeijmakers 教授からは、「プロジェリ
ア症候群を発症した子どもを対象に行なわれた研究においても、まだ予備検討
の段階ではあるが、有望な結果がいくつか得られている」という情報を聞いて
いる。緩やかなエネルギー摂取制限に対する子どもたちの反応はとてもよいも
のであり、行動面および神経学的症状や認知機能にも劇的な改善がみられてい
るようである。

サルにおけるエネルギー摂取制限の効果──新たな最長寿命記録保持者

酵母、蠕虫、ハエ（ショウジョウバエ）およびマウスなどは、ヒトに比べて寿
命が短いため、寿命の研究を行なう際の有用な実験対象・材料となっている。
しかしながら、彼らの生理学的・生物学的機能は、私たちヒトのものと大きく
異なっている。そこで、ヒト以外の霊長類、すなわちアカゲザルが、より適切
な寿命研究用の実験動物として用いられている。アカゲザルのゲノム配列は、
ヒトのものと 93％一致しており、加齢にともなう解剖学的および生理学的機能
の変化や行動面での変化の多くがヒトでみられるものと同じである一方で、ヒ
トに比べて寿命は短い。アカゲザルの平均寿命は 26 歳であり、飼育されてい
るアカゲザルの最長寿命は約 40 歳である（9）。

1980 年代に、アカゲザルを対象として、30％のエネルギー摂取制限（ビタミ

ンおよびミネラルは十分に摂取した状態）による効果に関する研究が、アメリカの
2 つの研究機関でスタートした。

報告された研究結果は驚くべきものであった。緩やかなエネルギー摂取制限
によって、アカゲザルの寿命は大きく延び、そのなかには、これまでに報告さ
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れているオナガザル科マカク属の最長寿命記録を更新するものまで現れた（図

13）。アメリカ国立老化研究所（National Institute of Aging）で行なわれた研究で
は、エネルギー摂取量を制限したアカゲザルの 3 分の 1 において、その寿命が
40 歳を超えたという結果が得られている。この年齢は、ヒトの年齢に換算する
と 120 歳以上に相当する。

このようにエネルギー摂取制限を行なったサルは、長寿になるだけではなく、
より健康的でもあった。がんおよび心血管系疾患の発症率が大幅に減少し、2
型糖尿病やその予備群になることもなかった（11）。

もっとも特徴的であったサルは、Sherman という名のサルで、43 歳（ヒトの

年齢に換算すると 129 歳）まで生き延び、飼育されたサルの最長寿命記録を樹立
した（12）。ヒトでの最長寿命記録は、Louise Calment 氏のもつ 122 歳と 164 日
であるが、Sherman はそれより 7 年も長く生きたことになる。

餌を自由に（ラテン語で「アドリブ（ad-libitum）」ともいう）摂取していたサル
では、若齢期に疾病を発症し、早く死に至るが、Sherman をはじめとするエネ
ルギー摂取制限を行なったサルでは、老化を免れているかのようであった。彼
らは、皮膚が弛むことなく、体毛も白髪化せずに褐色のままで抜けることもな
く、みるからに若い状態を保っていた。

さらに、エネルギー摂取制限を行なったサルでは、加齢にともなう脳および
骨格筋量の減少さらには聴力の低下も緩やかなものであった（13、14）。Wein-
druch 教授らによる新たな研究において、エネルギー制限を行なった老齢のサ
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図 13　アカゲザルにおける 30％のエネルギー摂取制限の効果（10）
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ルでは、餌を自由に摂取していたサルに比べて、筋力・筋持久力の低下、動作
速度の低下、フレイルなどの症状が明らかに軽減していたことが報告されてい
る（15）。これまで、多くの医師や研究者が「エネルギー摂取制限は、筋量減
少やフレイル発症の危険性を高める」と主張していたが、Weindruch 教授らに
よる知見は、このような科学的根拠のない主張を反証するものである。

エネルギー摂取制限はヒトでも有効なのか？

ヒトの健康や長寿においてエネルギー摂取量が重要な要因となっていること
は、そのメカニズムは理解されていなかったものの、古代から経験則として認
められていた。紀元前 3,800 年頃に、エジプトのピラミッドに刻まれた碑文に
は、以下のような文章が記載されている：

人は食べる量の 4 分の 1 で生き、残り 4 分の 3 は医者の食い扶持に。

中国戦国時代末期の政治家である呂不韋（Lu Buwei：紀元前 3 世紀頃）は、自
身の著書の中で「欲望のままに飲み食いすれば、病気が群れを成して押し寄せ
てくるだろう」と述べており、中国の晋時代における学者張華（Zhang Hua：

232-300 年）も、以下のように述べている：

食べる量を減らすほど、心はより広く開け、寿命はより長くなるし、多く食べ
れば食べるほど、心は狭く、寿命も短くなる（16）。

ワシントン大学で私が 18 年間にわたって行なってきた臨床研究でも、エネル
ギー摂取量を控えめにすることが、健康状態を最大限に高めるうえで重要であ
ることが確認されている（17）。必要なビタミンおよびミネラルを適切に摂取し
ながら、エネルギー摂取量を 20-30％減らすことで、典型的な欧米食を摂取し
続けていた人たちに現れていたさまざまな心血管系疾患の発症リスクが、劇的
に改善した。たとえば、70 代後半の人の最高/最低血圧が、110/70 mmHg と、
ほぼ子どもと同じくらいになったりした。収縮期（最高）血圧が加齢にともな
い上昇することは避けようがないと考えられていたが、それは真実ではない。
単に欧米化した生活様式の結果であり、回避することが可能である（18）。
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同様に、高コレステロール値は、主に遺伝的素因によって上昇するという考
えも正しくはない。実際、適切な食事によってエネルギー摂取量を制限してい
る人たちでは、総コレステロール値はとても低く、平均で 160 mg/dL であり、
一方、善玉コレステロールと呼ばれる HDL-コレステロールの値は平均 65 mg/dL
ととても高いことが報告されている（この HDL-コレステロールに関しては、35 mg/dL

から 120 mg/dL まで増加した人もいた）（19）。高 HDL-コレステロール値は、健康
長寿を予測するうえで信頼性の高い指標であることが、百寿者を対象とした調
査で認められていることから（20）、エネルギー摂取制限で HDL-コレステロー
ル値が上昇するという上記の結果はとても素晴らしいものである。エネルギー
摂取制限を行なった人たちの血糖値は低く維持され（平均で 80 mg/dL）、Ｃ反応
性たんぱくは検出不可能なほど低いものであった（21）。

上記のような数値の改善に加え、頸動脈にアテローム性プラークが存在しな
かったという結果から、エネルギー摂取制限に参加した被験者では、心臓発作
や脳卒中を発症するリスク（オッズ比）が、事実上ゼロであったと考えられる

（22）。過体重の男女 218 名を対象として、我々が 2 年間にわたってアメリカで
実施したランダム化比較試験 1）においても、同様の知見が確認されている。エ
ネルギー摂取量を若干量（13％）減らすことで、20-50 代の若い被験者において
も、心血管・代謝系疾患のあらゆるリスクが正常レベルにまで改善することが
明らかとなった（23）。さらに、長期間にわたるエネルギー摂取制限により、加
齢にともなう心臓および動脈の硬化を予防できることも我々は報告してきた。

（24、25）。また、1 日のエネルギー摂取量を 1,800 kcal にまで減らした人たちで
は、心臓の機能が 15-20 歳の人たちのものとほぼ同等であったことも示されて
いる（26）。

あらゆる心血管機能を改善できる医薬品など存在しない。病院は心血管系疾
患の患者であふれており、死因の 35-40％を占めている（死因の第 1 位）が、そ
れらは、予防可能な病気なのである。

1）　訳注：食事法や栄養素の効果をもっとも適切に評価するための試験方法のこと。実験参加者（被
験者）を、ある栄養学的手法を行なう群と行なわない群（対照群・コントロール群）とにランダム

（無作為）に振り分けて、両群でその効果を比較する試験。被験者をランダムに振り分けるのは、
被験者の体質や栄養素・食事摂取状況に個人差があり、それらが結果を歪めてしまう可能性があっ
たとしても、ある程度の数の被験者を無作為に振り分けることで、そのような要因が、全体として
みると両群間でほぼ同じ状態となり、影響が生じにくくなるためである。
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科学性を重んじる人たち向けの情報──エネルギー摂取制限に関する
真実

ヒトにおいて、エネルギー摂取制限は、心血管系に限らず、一般的によくみ
られる腫瘍の発症および進行に関わるさまざまな要因や老化の過程そのものに
対しても好ましい効果をもたらす。たとえば、エネルギー摂取制限で長寿とな
った実験動物で観察された結果と同様に、エネルギー摂取量を制限したヒトで
は、インスリン、IGF-1、エストラジオール、テストステロン、T3 などの血中
濃度は低く、一方、アディポネクチンやコルチゾールの濃度が高くなることを
我々は報告している（27-30）。また、一連の臨床試験において繰り返し確認さ
れている好ましい適応として、炎症および酸化ストレスを示す指標が劇的に減
少するということも挙げられる（31、32）。

細胞および実験動物を対象とした先行研究において、老化の遅延やがんの発
症と関連することが報告されている細胞・分子生物学的レベルでのメカニズム
に対しても、上記のような代謝的な指標の改善が影響を及ぼす。そのような細
胞・分子生物学的レベルでの変化として、以下のものが挙げられる：

・炎症に関わるさまざまな細胞内情報伝達経路の抑制（33）

・細胞内でガラクタとなった分子を再利用したり、正しく折り畳まれず毒性
をもったたんぱく質（ミスフォールディングたんぱく質）や機能不全となっ
た細胞内小器官を取り除いたりするための情報伝達経路の活性化（34）

・フリーラジカルによるダメージから細胞を保護するための酵素（抗酸化系
酵素）の増加（35、36）

・DNA の損傷や染色体の欠陥の修復に関わる遺伝子の発現量増加（37）

・細胞の老化を反映する指標の減少（38）

高血糖や DNA の損傷などを含むさまざまな要因が細胞の老化を促進する。
老化した細胞は、「ゾンビ細胞」とも呼ばれ、さまざまな組織に蓄積する。そ
のような細胞からは、炎症反応の促進、たんぱく質の破壊、幹細胞の機能不全、
がんの発症などに関わるさまざまな因子・物質が放出される。

信じられないことに、我々の研究に参加した人たちは、たとえ年齢が 80 歳
を超えた人であっても、誰一人として医薬品を服用しなくなった：つまり、彼
らはみな、病気に罹らなくなったのである。彼らの食事量はとても少ないと思
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われるかもしれないが、実際に彼らが摂っている食事をみたら、その量の多さ
に驚くだろう。彼らは、さまざまな種類の野菜、豆類、全粒穀物、および種実
類を毎日のように摂取し、また、主菜として、魚もしくは場合によっては肉類

（放牧で育てられた家畜の肉）を摂っていた。彼らはみな、精製された食品や加工
食品、さらにはスイーツ、糖類入りのソフトドリンク、精白パン、白米および
缶詰・包装食品なども摂取しないようにしていた。後述するように、このよう
な質の高い食事を摂っていたことも、彼らの代謝系および心血管系の健康状態
が良好に保たれていたことに一部寄与していた可能性がある。

過剰なエネルギー摂取制限は危険をともなう

過剰なエネルギー摂取制限は危険をともなうため、注意が必要である。エネ
ルギー摂取量を減らしすぎると、寒冷過敏症（寒冷刺激に対して敏感に反応してし

まう）、性欲減退、月経不順、骨密度の低下などの副作用が生じる。健康状態を
最大限に高めるために必要となるエネルギー量は、年齢、性別、身体活動量、
遺伝的素因などによって個人個人で大きく異なる。

実際、動物実験用マウスでは、40％のエネルギー摂取制限により寿命が延び
る系統もあれば、40％では制限量が大きすぎてしまい、むしろ 20％のエネルギ
ー摂取によって寿命延伸効果が得られる系統もある（39）。

最近の研究結果では、長く健康的な人生を送るためには、厳しいエネルギー
摂取制限を行なう必要は必ずしもないという可能性が示唆されている。

エネルギー摂取量をコントロールするうえでの秘訣
長年の研究経験から得た、エネルギー摂取量をコントロールする際の秘訣は

以下の通りである：
・精製食品や加工食品の代わりに、食物繊維が豊富な野菜類などを多く摂取

する
・満腹になる前に食べるのを止める
・でんぷん質ではない生野菜もしくは調理した野菜（調味料はエキストラバ

ージンオリーブオイル）だけを食べる日を週に 1 日もしくは 2 日設ける
・食事を摂ることができる時間帯を制限する（例：1 日 8-10 時間）

・食事をゆっくりと摂る
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エネルギー摂取量を測定することなくコントロールする

エネルギー摂取量を測ることは簡単なことではない。キッチンスケール（秤

量計）、栄養計算用のソフトウェアが必要であり、そして何よりも忍耐力と粘
り強さが求められる。そのような栄養計算の知識をもち、かつそれを毎日、毎
食欠かさずに行なえるように訓練されている人や、それを行なうための時間を
確保できる人はほとんどいないだろう。また、栄養計算用のソフトウェアでは、
ニューサウスウェールズ州やカルフォルニア州もしくはスペインで栽培された
リンゴに含まれる栄養素がまったく同じという仮定のもと計算されるが、実際
には異なっている。私たちの生活のペースを乱すことなく、また、食べたり、
調理したりする楽しみをなくすことなくエネルギー摂取量を測定できる簡便な
方法が求められている。

ジャンクフードの代わりに健康的な植物性食品を摂ることの重要性

自宅ではなく、レストランやファストフードショップ、カフェテリアで食事
を摂ったり、もしくはテイクアウト用の食事を買って食べたりする人の割合が、
多くの先進国および発展途上国において急激に増加している。また、自宅であ
っても、自宅以外の場所であっても、加工食品や動物性食品を摂取する機会が
増えており、そのような食品が 1 日の総エネルギー摂取量の大部分を占めるよ
うになっている。このことが、肥満および肥満に関連した疾患の発症率増加の
主な原因となっている。一方、我々がこれまでに行なってきた多くの研究にお
いて、エネルギー摂取量をコントロールし、体重を減らし、さらに代謝機能を
改善するための簡便かつ最善の方法は、食物繊維・植物繊維を豊富に含む食品
を多く摂取するというものであることが明らかとなっている（40）。

これは、とても強力な方法であり、加齢にともない理想体重を維持するのが
難しくなるような場合においても有効な手法である。精製食品の代わりに、ほ
とんど加工されていない植物性の食品を摂取するようにしただけでも、体重が
減少したという結果も報告されている。たとえば、食物繊維を豊富に含む地中
海式食を 5 ヵ月間にわたって摂取した女性では、エネルギー摂取量を測定した
りしなくても、体重が 4 kg 減少したことが報告されている（41）。

しかしながら、この研究では食事摂取量が測定されていなかったため、体重
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が減少した参加者の食事量が実際に減っていたのかどうかは明らかではなかっ
た。そこで、この疑問を解決するために私はある研究を計画した。その研究で
は、被験者に対してそれまでと同じエネルギー量の食事を摂り、体重を維持す
るように指示した。ただし、同じエネルギー量の食事ではあったが、ジャンク
フードや肉類の代わりに、ほとんど加工されていない植物性食品と魚類を摂ら
せた。

全粒穀物、全粒粉パン、豆類、ナッツ類、エクストラバージンオリーブオイ
ルのかかった野菜類などからなる昼食と夕食を、2 ヵ月間にわたって被験者に
提供した。朝食でも、低脂肪ヨーグルト、オートミール・ポリッジ（お粥）、
ナッツ類、果物を摂取してもらった。魚は週に 3 回ほど摂取し、肉類を食べる
のは週に 1 回だけとした。精白パン、アイスクリーム、スナック、ソフトドリ
ンクといったトランス脂肪酸や精製糖質・糖類などを含む加工食品や赤肉の摂
取は禁止した。

このような食事に含まれる食物繊維量は、1 日あたり 45 g であり、この摂取
量は典型的な欧米食を摂取した場合の 3 倍に相当する。このような質のよい食
事（私の祖父母が食べていたような伝統的な地中海式食）に対して代謝系機能がどの
ように適応するのか知りたかったため、研究の初期段階においては、被験者に
対して体重を落とさないように指示していた。栄養士は、被験者が体重を維持
できるように、介入前にエネルギー必要量を算出し、そのエネルギー量を十分
に摂取できるように、個々の被験者に合わせた食事を提供しなければならなか
ったが、彼らに対してはより多くの食事（エネルギー）を与えなければならなく
なった。というのも、被験者の多くが、エネルギー摂取量を増やさない限り、
体重が急激に減少してしまったからである。実際、被験者の体重を維持するた
めには、平均で 200-300 kcal ほどエネルギー摂取量を増やさなければならなく
なった。

天然の食物繊維が豊富に含まれる野菜類、全粒穀物、豆類は、（胃排出速度お

よび小腸の通過時間が遅いため）満腹感が早期に生じやすく、また、健康にとって
必要不可欠なビタミン、ミネラルおよびファイトケミカルの優れた供給源とな
っている。白米を一皿平らげるのに数分もかからないが、玄米の場合、満腹を
感じるまでにどれくらい食べることができるだろうか？　肉類やチーズについ
ても同じことがいえる。一人前のパルメザンチーズ（100 g）に含まれるエネル
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ギー量は 384 kcal（たんぱく質、脂質、糖質・食物繊維の含有量はそれぞれ 33 g、

28 g、0 g）であるが、同量（100 g）のヒヨコ豆（調理済み）のエネルギー量は、
わずか 164 kcal（たんぱく質、脂質、糖質・食物繊維の含有量はそれぞれ 9 g、2.6 g、

27 g）である。
つまり、重要なことは、食事内容を整えること──加工食品および精製食品

を取り除き、「本物の食品」を摂るようにすること──なのである。

「腹八分目」で食事を終わらせる

（食事の質を改善することに加え）エネルギー摂取量をコントロールするための
もう 1 つの秘訣は、満腹感を感じる前に食事を終えることである。大きな皿に
盛られた食事を食べきろうとして、満腹感を感じてもなお食べ続けてしまう人
が多い。そうするのではなく、より早い段階、すなわち満足し始めているが、
満腹にはまだ達していない段階で食べるのを止めるべきなのである。

中国の清王朝時代の医師である Li Yu（1611-1680）は以下のように述べてい
る：

空腹感が 7 割ほど満たされたら、食べるのを止めるべきである。それよりも前
では少し早すぎるし、それよりも後では少し遅すぎる。それは水撒きと一緒で
ある。穀物の苗の大きさにあわせて撒く水の量を調節しなければならない。重
要なのは、必要量にあわせることで、それ以上に与えることではない。水を与
えすぎるとその成長を妨げてしまうだろう。これこそが、健康を維持するため
の正しい方法である（42）。

Li Yu と同じ時代に活躍した中国の医師 Chu Renhuo も以下のように述べて
いる：

さまざまな理由により、満腹感の 7 割に達していなかったとしても、食べすぎ
るよりも、不足していたほうがよいだろう（43）。

世界最高齢者がこれまでに何名も現れている日本には、「腹八分目」という
言葉がある。これは、「食事は満腹感の 8 割程度までにしましょう」や「お腹



第 5 章　エネルギー摂取制限と絶食による長寿効果　　69

が 8 割程度満たされるまで食事を摂りましょう」ということを意味する儒教の
教えである。このような考え方も、エネルギー摂取量を細かく測定することな
く 20％程度減らすことができる簡単な方法の 1 つであろう。

間欠的絶食

ヒトを対象としてエネルギー摂取制限に関する臨床試験を行なう場合、朝食、
昼食および夕飯のエネルギー摂取量が、それぞれ 25％程度ずつ少なくなるよう
に食事を処方する。しかしながら、実験動物（齧歯類）の場合は状況が異なる。
実験施設のマウスに対しては、通常 1 日 1 回、朝に餌が与えられるが、マウス
は夜行性であり、通常であれば夜間に餌を食べる。しかしながら、エネルギー
摂取量を制限しているマウスは、お腹を空かせているため、与えられた餌をわ
ずか 2-4 時間のあいだに完食してしまい、残りの 20-22 時間は、絶食状態とな
る。したがって、これまでにエネルギー摂取制限に関する動物実験において認
められてきた健康や寿命に対する効果は、間欠的な絶食によるものであるとい
う可能性が考えられていた。

ある研究では、間欠的絶食もしくは 1 日おきに絶食を行なった齧歯類では、
寿命が 30％延び、体重が減少しなかったとしても、多くの慢性疾患の発症が
予防できたという結果が報告されている（44）。したがって、ヒトにおいても、
週に 2 回もしくは 3 回程度絶食することで、健康に対する好ましい効果が得ら
れる可能性がある。

ヒトがいつでも食事を摂れるような状況になったのは、人類の歴史からみれ
ばつい最近のことである。進化の過程において、人類は間欠的に食事を摂って
いたといえる。多くの生物にとって、長期にわたって絶食が続くというのは当
たり前のことである：その結果、多くの生物では、食料が不足し始めると、そ
れに対して身体を不活動・静止状態にできるように進化してきた。興味深いこ
とに、そのように静止状態へとコントロールする際に働く遺伝子の多くが、寿
命の調節においても重要な役割を果たしていることを我々は明らかにしてきた

（45）。
さらに、多くの宗教において、絶食は、その慣習の一部として何世紀にもわ

たって行なわれてきた。ルネッサンス期におけるもっとも著名な医師の 1 人で
ある Philip Paracelsus は、「絶食は最善の治療法であり、内なる医師である」
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と述べている。

絶食に関する我々の研究成果

アメリカの私の研究室では、間欠的絶食が健康状態に及ぼす影響について、
ヒトを対象として検討している。このランダム化比較試験では、被験者に対し
て週に 2 回もしくは 3 回絶食を行なわせ（絶食の頻度は、介入前の体重や代謝系の

指標の数値に基づいて決定）、残りの 4 日もしくは 5 日間はそれまで通りのエネ
ルギー摂取量を維持するように指示した。我々の研究では、「水だけは摂取し
てよい」という絶食ではなく、「野菜だけは摂取してよい」という絶食を行な
った。すなわち、被験者は、絶食日の昼食と夕飯には、非でんぷん質の生野菜
もしくは調理済みの野菜に、エキストラバージンオリーブオイル、レモン果汁
もしくは酢のどれか 1 つを大さじ一杯かけて食べることが許可されていた。野
菜の摂取量を制限することはなかったが、絶食日のエネルギー摂取量を計算し
たところ、500 kcal を超えることはなく、この方法で減らすことができたエネ
ルギー量は、毎日のエネルギー摂取量を 20-23％減らした場合と同様の数値で
あった。

この研究における速報値（中間結果）では、有望な結果が示されている。この
研究に参加している被験者の体重は、介入前から平均で 7％減少し、なかには
6 ヵ月間で 25 kg も減った被験者もいた。ただし、このような間欠的絶食を行な
った場合には、絶食を行なっていない日に、エネルギー摂取量が代償的に増え
ないように注意する必要がある。

5：2 ダイエットとの違い

ただし、エネルギー摂取量だけが問題となるわけではない。よく知られてい
る 5：2 ダイエット（週に 5 日間はいつも通りの食事を摂り、2 日間はエネルギー摂取

量を 500 kcal 程度に制限するというダイエット法）とは異なり、絶食の効果を最大
限に高めるためには、動物性たんぱく質、精製穀物などを摂取すべきではない
と、私は考えている。そのようにすることで、老化やがんの発症に関わるイン
スリン/IGF-1/mTOR 系の情報伝達経路を強力に抑制することができるからで
ある（46、47）。

さらに、このような食事を摂ることで、食べた物の重さを測ったり、エネル
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ギー量を計算したりする必要もなくなる。通常、野菜類に含まれるエネルギー
量は少ないが、大さじ 1 杯の食用油には約 100 kcal のエネルギー量が含まれる
ため、1 日全体で食用油を 2 杯以上摂るべきではない。

また、絶食による効果を最大限に高めるためには、絶食をしない日に食べる
ものに対しても十分に注意しなければならない。確定的なデータではないもの
の、ジャンクフードを食べることで、絶食による体重減少に対する代謝適応に
対してネガティブな影響が生じる可能性が示唆されている。間欠的絶食の場合、
絶食を行なわない日には好きなもの（たとえば、加工食品など）を食べることが
できる、というのは間違った考え方である。絶食しなかった日に摂取したもの
は、腸内細菌叢やその細菌の発育を左右する代謝産物を変化させ、さらには、
がん、炎症性疾患および自己免疫疾患などの発症リスクや代謝機能の状態にも
非常に大きな影響を及ぼす。

「健康的」な絶食によるメリット

以上のような「健康的」な絶食は、体重を減らすこと以上の効果をもたらす。
痩せている人であっても、月に数日間絶食するだけで効果が得られるだろう。
絶食は、身体に対して軽いストレスを慢性的に与えることになり（ホルメシス効

果）、それによって生物の生存反応が呼び起こされる。その結果、長寿に関わる
細胞内情報伝達経路が活性化され、逆境にも耐えられるようになる。間欠的絶
食やエネルギー摂取制限を行なった動物では、多種多様なストレス（例：手術、

放射線、急性炎症反応、暑熱曝露、酸化ストレスなど）に対する耐性が高まるのは、
このようなことが要因となっている（48）。

実際、エネルギー摂取量を減らすことで、ストレスホルモンの 1 つであるコ
ルチゾールの血中濃度が適度に上昇したり、劣化したたんぱく質やさまざまな
種類の有害物質を除去・処理する細胞内小器官を手助けする分子の働き（活性）

が高まったりする（49）。
絶食をすると、神経細胞の成長・生存を促進する作用をもつ脳由来神経栄養

因子（Brain-Derived Neurotrophic Factor: BDNF）と呼ばれる物質の血中濃度も高
まる。したがって、すでに痩せており、体重を減らす必要がなくても、絶食を
行なうことで、心身の両面を鍛えることができたり、また、ある晩に暴飲暴食
した場合には、その影響を相殺できたりする。夕飯をたくさん食べてしまった
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ら、野菜を活用した絶食をすることで、代謝機能の状態をもとに戻し、体重が
増加するリスクを軽減させることができるだろう。

ホルメシス効果とは？
ホルメシスとは、軽度のストレスに曝された細胞や細胞内小器官が、そのス

トレスを受けた後に、その他のより強いストレスに対しても耐性・抵抗力をも
つようになる過程のことを指す。このホルメシスは、ある適応反応が活性化さ
れ、それにより細胞保護や抗老化に関わる細胞内情報伝達経路が亢進すること
で生じる（50）。たとえば、低容量の放射線を短時間照射したマウスでは、その
後に高レベルの放射線を照射しても、がんを発症する確率が減少する。これは、
よく知られている生物学的現象の 1 つであるが、これもホルメシス効果による
ものである。

時間制限を設けた絶食──16：8 ダイエット

絶食のもう 1 つの方法として、食事を摂ることができる時間帯を午前 7 時か
ら午後 3 時のあいだに限るというものがあり、この方法のほうが実施しやすい
と感じる人もいる。この場合、1 日の中で残りの 16 時間は絶食することになる。
ただし、夕飯ではでんぷん質ではない野菜のサラダもしくはスープを摂ること
ができる。注意すべき点として、私たちはすべて同じではなく、ある人にとっ
て効果的であった方法が、他の人ではうまくいかないこともある、ということ
が挙げられる。実験動物では、このような時間制限を設けて給餌することで、
エネルギー摂取制限と同じ効果が得られ、肥満、炎症反応、糖尿病などを予防
できることが報告されている。一方、ヒトを対象とした研究は、まだ開始され
たばかりである（51）。

このように食事を摂る時間帯を制限するというのは、新しい考え方というわ
けではない。仏教の信者に説かれる 8 つの戒（八戒）のうちの 6 番目の戒では、
僧侶に対して正午（昼食）以降は食事をしないことを求めており、一般の人々
に対しても、同じように行なうことを推奨している。お釈迦様から授かった戒
律に従うのであれば、お日様が顔をだしてから、空の一番高いところに到達す
るまでのあいだに食事を摂る必要がある。中国の清王朝時代の人物である曹庭
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棟（Cao Tingdong：1699-1785）が彼の書物の中で以下のように述べている：

食物・栄養素は、朝食と昼食で十分に摂り、夕食は少なめにしなければならな
い。そして夜中には胃の中を完全に空の状態にしなければならない。特に老人
は、夕飯をとても軽いものにする必要がある（52）。

つまり、完全に絶食する代わりに、時間制限付きの絶食に似たようなものを
実施すべきだと述べている。多嚢胞性卵巣症候群（PCOS）を発症した肥満女性
を対象としてイスラエルで行なわれた研究では、予備的なデータではあるもの
の、この仮説を支持する興味深い知見が得られている。1 日のエネルギー摂取
量の大半を、早い時間帯に摂取した（朝食、昼食、夕飯でそれぞれ 980 kcal、640 kcal、

190 kcal ずつ摂取した）被験者では、同じエネルギー量ではあるが、夕飯にその
大部分を摂取した（朝食、昼食、夕飯でそれぞれ 190 kcal、640 kcal、980 kcal ずつ摂

取した）被験者よりも、体重が大幅に減少し、血糖値、耐糖能および血漿テス
トステロン濃度も大きく改善していた（53）。

この結果は、朝食をしっかりと（多めに）摂り、昼食は適度に、そして軽い
夕食（例：スープもしくはオリーブオイル、レモン果汁、ヨウ素添加塩などで風味をつ

けた生野菜 / 調理済みの野菜）を早い時間帯に摂ることが賢明であることを示唆
している。

この方法は、毎日もしくは間欠的に──つまり、1 日おきに──実施するこ
とができるだろう。もしくは、イスラム教徒が行なっているような形で、1 年
に 1 回もしくは 2 回程度、30 日間連続で実施することもできるだろう。信心
深いイスラム教徒が行なっているような伝統的なラマダーンでは、日が昇る前
の早朝に、非常に多くの食事を 1 度だけ摂り、その後は何も食べずに過ごす。
通常、数日間だけ質素な夕食を摂ることが許される。つまり、これは、22 時
間にわたって絶食を行なうという、究極の時間制限付きの絶食と呼べるもので
ある。

ただし、16：8 ダイエットであっても、摂取する食事の質こそが何よりも重
要となる。現在行なわれている研究では、16：8 ダイエットを実施する群に割
り当てられた被験者でも、食事が許可された 8 時間が終わる直前に、ファスト
フード店に駆け込み、ハンバーガーやフライドポテトを満腹になるまで詰め込
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んだ場合には、血中のコレステロール値が顕著に増加することが示されている。
絶食や時間制限付きの絶食（摂食）は、健康的な食事の代わりになることはな
いのである。

食事の回数増にともなう危険性──間食をせず、しっかり食べる

世界的にみて、人々の食行動は大きく変化している。特に、生理学的な理由
もないまま、食事の回数が増えている。たとえ、空腹を感じていない状態であ
っても、食べ続け、そして 1 日の大半を座ったままで過ごすことが多い。また、
間食の回数だけではなく、スナック菓子などの超加工食品の消費量も急増して
いる。私たちの祖先は、1 日に 3 回食事を摂り、いつでも間食ができるという
贅沢が許されていなかった。冷蔵庫（1923 年までは存在しなかった）や食器棚を
開けて、甘いお菓子や塩気のあるスナック菓子を探し回ることもなかった。子
どもたちが、食事と食事の合間にスナック菓子を両親におねだりすることもほ
とんどなかった。

これまでに得られた知見・データから判断すると、1 日を通じて、少量の食
事・軽食を何回も摂るようなこと（特に、就寝前の夜遅い時間帯には）は避けるべ
きだと、私は強くいいたい。絶え間なく間食することで、インスリン/IGF-1 経
路が活性化された状態、FOXO の働きが抑制された状態が続き、細胞のダメー
ジが蓄積していく（54）。重要なのは、「少しお腹が空いたくらいがちょうどよ
い」ということである。それは、健康にとって好ましい状態である。空腹感は、
胃で産生されるグレリンと呼ばれるホルモンによって、視床下部にある一部の
神経細胞が活性化されることで生じるが、このグレリンには、炎症反応を抑制
する作用があることも知られている（55）。

食事をゆっくり摂る

とても痩せている人たちが、どれくらい時間をかけて食事を摂っているのか
みたことがあるだろうか？　彼らの食事時間は、とても長いことが多い。ゆっ
くりと食べることで、満腹感をより早く感じられるようになることが、その要
因になっていると考えられる。一方、早食いの人は、「たくさん食べた」と感
じる前に、エネルギーを過剰に摂取してしまう。

日本で行なわれた新たな研究では、食事を摂るスピードが肥満の発症やメタ
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ボリックシンドローム（2 型糖尿病、心臓発作、脳卒中およびいくつかのがんの発症

につながる危険因子が組み合わさった病態）の発症率と関連しているという結果が
報告されており、上記の現象と一致している（56）。この研究では、食事を摂る
速度によって、「ゆっくり」、「ふつう」、「はやい」という 3 群に分けて解析し
たところ、それぞれの群におけるメタボリックシンドロームの発症率が 2.3％、
6.5％、11.6％であったことが示されている。「早食い」の人たちでは、「遅食い」
の人たちに比べて、メタボリックシンドロームの発症率が 5 倍以上高いことが
わかる。さらに、早食いは、血中中性脂肪濃度の上昇や HDL-コレステロール
濃度の低下とも関連していることが報告されている（57）。

食べたものがほぼ液状になるまでよく嚙むことが勧められる。ゆっくりとよ
く嚙むことで、食べる量が減り、また、味もよくなり、食事の楽しみも増す。
ゆっくりと食事を摂るための技術を身につけるためには、まずはテレビを消し
て、食事の香りや食感に意識を集中させることが必要である。食物繊維が豊富
な食品は、嚙むのに時間がかかるため、このような意識を鍛えるためには適し
ている。嚙んでいるあいだはフォークを置き、リラックスしながら、友人や家
族との会話を楽しもう。


