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１　はじめに
国立がん研究センターでは、がんをはじ
めとする生活習慣病のリスク・予防要因を
明らかにするための疫学研究として、「多
目的コホート研究」を行っている。多目的
コホート研究は、1990年に開始され、全
国11地域で約10万人を30年間追跡する
研究である。
疾病の発生には、栄養・食生活などの生
活習慣が深く関わっていることが多くの研
究から報告されているが、今回、多目的コ
ホート研究において、野菜・果物摂取と体
重や病気との関係について得られた結果を
紹介する。

２　野菜・果物摂取量の変化と体重の変化
野菜・果物には、食物繊維、ポリフェノー
ル、水分などが多く含まれており、それら
の働きにより、野菜・果物を多く摂取する

ことで、空腹感の減少、エネルギー摂取量
の減少、脂質やエネルギー代謝の調整など
につながり、体重減少につながることが期
待されている。しかし、実際に、野菜や果
物の摂取量を増やし、その後の体重変化を
みた短期間の介入研究の報告では、結果が
一致していなかった。また、野菜・果物摂
取量と体重変化との関連を報告した過去の
疫学研究は、体格が異なる欧米人の研究が
主であったため、日本人での関連を明らか
にすることが求められていた。
多目的コホート研究では、複数回のアン
ケート調査を行っているが、野菜・果物に
ついては、29種類の野菜、17種類の果物
についての回答をもとに、摂取量を計算し
た（表１）。今回の研究では、研究開始か
ら５年後と10年後に行った食事調査アン
ケートに回答した、がん、循環器疾患、糖
尿病、高血圧、高脂血症の既往歴のある人
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表１　多目的コホート研究の食事調査アンケートで尋ねた野菜・果物

表1 多目的コホート研究の食事調査アンケートで尋ねた野菜・果物 

項目 

野菜（全29種類） 

緑色野菜 5種類 ほうれん草、春菊、ピーマン、ヨモギ、さやいんげん 

黄・赤色野菜 4種類 にんじん、かぼちゃ、トマト、トマトジュース 

アブラナ科野菜 11種類 キャベツ、だいこん、だいこんの漬物、はくさいの漬物、はくさい、こまつな、ちんげんさい、
からし菜、野沢菜漬物、フダンソウ、ブロッコリー 

ネギ類野菜 2種類 たまねぎ、にら 

その他 7種類 きゅうりの漬物、なすの漬物、きゅうり、レタス、もやし、ゴーヤ、へちま 

果物（17種類） 

柑橘類 3種類 みかん、みかん以外の柑橘類（はっさく・いよかん・オレンジ）、100％オレンジジュース 

柑橘類以外の果物 14種類 メロン、すいか、りんご、100％リンゴジュース、なし、もも、梅干し、かき、いちご、ぶど
う、キウイフルーツ、パイナップル、バナナ、パパイヤ 
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を除く約５万4000人について、５年後お
よび10年後調査による、５年間の野菜・
果物摂取量の変化と、５年間の体重変化と
の直線的な関係を調べた。
その結果、５年間の野菜摂取量が１日当
たり100グラム増加するごとに、体重が
25グラム減少し、特に、にんじん、かぼ
ちゃ、トマト、トマトジュースといった黄・
赤色野菜や、たまねぎ、ニラといったネギ

類野菜では、１日当たり100グラム増加
するごとに、体重がそれぞれ74グラム、
129グラム減少するという関係がみられ
た（図１）。
果物では、野菜でみられたような直線的
な関係を見出すことはできなかった。しか
し、摂取量が増加したグループと減少した
グループに分けて分析した場合、前者では
摂取量が1日当たり100グラム増加するご

資料：国立がん研究センター　多目的コホート研究ホームページ　https://epi.ncc.go.jp/jphc/outcome/8493.html
注１：■が０よりも左にあるほど、5年間で体重が減少したことを示す。
注２：�太字は５％水準で有意となったもの。
注３：��年齢、性別、地域、5年後調査におけるBMI、喫煙状況、飲酒状況、身体活動、穀類、肉類、魚介類、菓子類、

いも類、大豆製品、甘味飲料、ナッツ類、野菜摂取量を統計学的に調整した。

図２　５年間の果物摂取量の変化と体重変化

図１　５年間で各野菜の摂取量が１日当たり100グラム増加した場合の体重変化との関連

資料：国立がん研究センター　多目的コホート研究ホームページ　https://epi.ncc.go.jp/jphc/outcome/8493.html
注１：■が０よりも左にあるほど、5年間で体重が減少したことを示す。
注２：�太字は５％水準で有意となったもの。
注３：�年齢、性別、地域、5年後調査におけるBMI、喫煙状況、飲酒状況、身体活動、穀類、肉類、魚介類、菓子類、

いも類、大豆製品、甘味飲料、ナッツ類、果物摂取量を統計学的に調整した。
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とに、体重が70グラム増加するという関
係がみられた一方、後者では統計学的に有
意な関連はみられなかった（図２）。
これらの結果については、野菜は食事と
一緒に摂取するため、野菜の摂取量が多い
と、ご飯やおかずの摂取量が減り全体のエ
ネルギー摂取量が減るなど、全体のエネル
ギー摂取量の増減と関係しやすいため、体
重の増減と関係したと考察された。一方、
果物は間食として（追加で）食べる傾向に
あるため、全体のエネルギー摂取量の増加
に関与し、体重の増加に関係したのではな
いかと考察された。

３　野菜・果物摂取量とがん・循環器疾患
多目的コホート研究においては、野菜・
果物摂取量とさまざまな疾患との関連につ
いて報告している。しかし、何らかのがん
に罹患する、全がん罹患との関連は明らか
ではなかった。一方、果物摂取量が多い群
で、循環器疾患罹患のリスクが19%低下
したことを報告している（図３）。
野菜・果物摂取量と、部位によらずまと
めた全がん罹患との関連は明らかではな

かったが、多目的コホート研究では、野菜・
果物摂取とさまざまながんとの関連を報告
しており、その影響はがんの部位により異
なっている（表２－１、２－２）。
胃がん、食道がん、肝がん、肝外胆管が
んは、野菜・果物を多く摂取する群（胃が
んについては「ほとんど食べない」群を基
準にすると、「週1日以上食べる」群）で、
統計学的に有意にリスクの低下が認められ
たことを報告しており、膵がんについて
は、果物摂取量が多い群でリスクが低いと
報告する一方、野菜摂取量が多い群でリス
クが高くという結果も認められている。
近年、野菜の中でも、DNA損傷の原因
となる発がん物質の排出を高める作用が報
告されているイソチオシアネートがアブラ
ナ科野菜の中に多く含まれることから、ア
ブラナ科野菜とがんとの関連が注目されて
いる。
多目的コホート研究では、アブラナ科野
菜の摂取量が多い群で、男性の全がん死
亡、非喫煙者肺がんのリスクが下がること
を報告した。さらに、アブラナ科野菜は男
女とも全死亡リスクが低下し、女性の心疾

図３　野菜・果物摂取量と全がん・循環器罹患との関連

資料：国立がん研究センター　多目的コホート研究ホームページ　https://epi.ncc.go.jp/jphc/outcome/307.html
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表２－１　多目的コホート研究における野菜・果物と疾病との関連一覧

（リスクが低下（上昇）したがん・循環器疾患・死亡）

表２－２　多目的コホート研究における野菜・果物とがんとの関連一覧
（関連がなかったがん）

注：相対危険度は、最も少なく摂取する群と比較して、最も多く摂取する群の値を示す。

部位 野菜・果実 リスク要約 相対危険度 
（95％信頼区間） 

文献 

胃がん 黄色野菜 
白色野菜 
果物 

ほとんど食べない群と比較して、週1日
以上食べる群でリスク低下 黄色野菜： 

0.64 (0.45–0.92) 
白色野菜： 
0.48 (0.25–0.89) 
果物： 
0.70 (0.49–1.00) 

Kobayashi, et al., Int J Cancer. 
2002;102:39-44 

膵がん 野菜 
果物 

最も少なく摂取する群と比較して、最も
多く摂取する群で、果物はリスク低下、
野菜はリスク上昇 

野菜：1.30 (1.01–1.66) 
果物：0.74 (0.57–0.95) 

Yamagiwa, et al., Int J Cancer. 
2019; 144: 1858-1866. 

循環器疾患 野菜 
果物 

最も少なく摂取する群と比較して、最も
多く摂取する群で、果物はリスク低下、
野菜は明らかな関連はみられない 

野菜：0.97 (0.82-1.15) 
果物：0.81 (0.67-0.97) 

Takachi, et al, Am J Epidemiol. 
2008; 167: 59-70. 

食道がん 野菜＋果物 最も少なく摂取する群と比較して、最も
多く摂取する群でリスク低下 野菜＋果物： 

0.52 (0.30–0.88) 
 

Yamaji, et al., Int J Cancer. 
2008;123:1935-40 

肝外胆管がん 野菜＋果物 最も少なく摂取する群と比較して、最も
多く摂取する群でリスク低下 野菜＋果物： 

0.49 (0.29–0.81) 
Makiuchi, et al., Int J Cancer. 
2017; 140: 1009-1019. 

肝がん 野菜 
緑の葉野菜 

最も少なく摂取する群と比較して、最も
多く摂取する群でリスク低下 

野菜： 
0.61 (0.36–1.03) 
緑の葉野菜： 
0.59 (0.35–1.01) 

 Kurahashi, et al., Br J Cancer. 
2009; 100: 181-184. 

閉経前乳がん アブラナ科野菜 最も少なく摂取する群と比較して、最も
多く摂取する群でリスク低下 閉経前女性： 

0.64 (0.38–1.10) 
Suzuki, et al., Cancer Causes 
Control. 2013; 24: 2117-2128. 

肺がん アブラナ科野菜 最も少なく摂取する群と比較して、最も
多く摂取する群で、非喫煙男性の肺がん
リスク低下 

非喫煙男性： 
0.49 (0.27-0.87) 

Mori, et al., J Nutr. 2017; 
147: 841-849. 

死亡 アブラナ科野菜 最も少なく摂取する群と比較して、最も
多く摂取する群で、リスク低下 男性 

全死亡：0.86 (0.80-0.93) 
全がん： 0.84 (0.75-0.96) 
 
女性 
全死亡：0.89 (0.81-0.98) 
心疾患死亡：0.73 (0.57-0.95) 

Mori, et al., Clin Nutr. 2019; 
38: 631-643. 

部位 野菜・果実 リスク要約 相対危険度 
（95％信頼区間） 

文献 

肺がん 野菜 
果物 

明らかな関連はみられない 野菜： 
1.03 (0.81–1.30) 
果物： 
1.16 (0.84–1.58) 

Liu, et al., Cancer Causes 
Control. 2004;15:349-57. 

大腸がん 野菜 
果物 

明らかな関連はみられない 野菜： 
1.00 (0.79-1.27) 
果物： 
 0.92 (0.70-1.19)  

Tsubono, et al., Br J Cancer. 
2005;92:1782-4. 

全がん 野菜 
果物 

明らかな関連はみられない 野菜： 
0.94 (0.84-1.05) 
果物： 
1.02 (0.90-1.14) 

Takachi, et al., Am J 
Epidemiol. 2008; 167: 59-
70. 

前立腺がん 野菜 
果物 

明らかな関連はみられない 野菜： 
 1.33 (0.93–1.91) 
果物： 
1.09 (0.77–1.53) 

Takachi, et al., Nutr Cancer. 
2010; 62: 30-39. 

乳がん 野菜 
果物 

明らかな関連はみられない 野菜： 
 1.02 (0.77–1.34) 
果物： 
1.28 (0.89–1.85) 

Suzuki, et al., Cancer 
Causes Control. 2013; 24: 
2117-2128. 

大腸がん アブラナ科野菜 明らかな関連はみられない 男性： 
1.08 (0.91-1.29) 
女性： 
0.99 (0.80-1.22) 

Mori, et al., Eur J Cancer 
Prev. 2019;28:420-427. 

表２－２ 多目的コホート研究における野菜・果物とがんとの関連一覧 
（関連がなかったがん） 
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患、脳血管疾患による死亡リスクも減少し
たことを報告した。一方、肺がん、大腸が
ん、乳がん、前立腺がんには野菜・果物摂
取との関連はみられなかった。

４　まとめ
日本の疫学研究をまとめて、科学的根拠
に基づくがんリスク評価を総合的に評価し
提唱している、「日本人のためのがん予防
法」（表３）においても（2020年10月現
在）、野菜・果物不足にならないことが予
防法のひとつとして挙げられ、がんを予防
する食生活として、「食事は偏らずバラン
スよくとる」が推奨されている。

上述のように、多目的コホート研究の結
果でも、野菜摂取量が多い群で、複数の部
位のがんのリスク低下、特に、アブラナ科
野菜摂取量が多い群で、がん、循環器疾患
を含む死亡リスクの低下、果物摂取量が多
い群で、循環器疾患罹患のリスクが低下し
たことが報告されたこと、野菜摂取量の増
加は体重減少と関係していることから、総
じて、偏らずバランスのよい食事をこころ
がけ、野菜・果物は日常の食事に取り入れ
不足しないようにすることが、がんの予防
だけでなくすべての疾病の予防につながる
可能性があるといえよう。

津金　昌一郎（つがね しょういちろう）
【略歴】
1981年慶應義塾大学医学部卒業、1985年同大学
院医学研究科公衆衛生学専攻修了。同大学医学部助
手を経て、1986年国立がんセンター（現・国立が
ん研究センター）入所。同研究所室長、同臨床疫学
研究部長、がん予防・検診研究センター予防研究部
長、同センター長を経て、2016年より現職。

澤田　典絵（さわだ　のりえ）
【略歴】
1999年札幌医科大学医学部卒業、2005年北海道
大学大学院医学研究科社会医学専攻博士課程修了。
同年、国立がんセンター（現・国立がん研究センタ
ー）入所。疫学研究部室長を経て、2020年４月よ
り現職。

表３　日本人のためのがん予防法

資料：�国立がん研究センター社会と健康研究センター「科学的根拠に基づく発がん性・がん予防効果の評価とが
ん予防ガイドライン提言に関する研究」班ホームページ��https://epi.ncc.go.jp/can_prev/93/7957.html

表3 日本人のためのがん予防法 

国立がん研究センター社会と健康研究センター「科学的根拠に基づく発がん性・が
ん予防効果の評価とがん予防ガイドライン提言に関する研究」班ホームページより 
https://epi.ncc.go.jp/can_prev/93/7957.html 

日本人のためのがん予防法 

喫煙 たばこは吸わない。他人のたばこの煙を避ける。 

飲酒 飲むなら、節度のある飲酒をする。 

食事 偏らずバランスよくとる。 
＊塩蔵食品、食塩の摂取は最小限にする。  
＊野菜や果物不足にならない。 
＊飲食物を熱い状態でとらない。 

身体活動 日常生活を活動的に。 

体型 適正な範囲内に。 

感染 肝炎ウイルス感染検査と適切な措置を。 
機会があればピロリ菌検査を。 
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