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はじめに
食後血糖値の上昇は耐糖能障害（糖尿病
予備軍と言われる症状）の初期にみられ、
糖尿病の発症ないしは心血管疾患のリスク
になる。近年では、炭水化物の前に野菜を
摂取することにより、食後血糖値の上昇が
抑制されることが報告されている（１～３）、
しかしながら、この効果が何によるもの
か、ほとんど知られていない。これを明ら
かにする目的で、私たちは食物繊維をター
ゲットとして、野菜サラダから固形分を取
り除いた野菜サラダの搾り汁を炭水化物の
前に摂取した時の、食後血糖値に及ぼす影
響も評価した。

野菜の摂取と血糖値との関係
野菜を摂取することでさまざまな疾病の
リスクを低減することが知られている。特
に冠動脈疾患（心臓に血液を送る冠動脈が
狭くなったり詰まったりして、心筋に十分
な酸素が届かない病気）のリスクを低減す
ることが知られており（４）、その原因とな
る、肥満、高脂血症、糖尿病、高血圧を改
善することも知られている（５～９）。
例えばインドネシアの女性を対象に、１
日あたり約400グラムの野菜をマヨネー
ズまたはドレッシングと一緒に摂取しても

らうと体重が減少し、ＬＤＬ-コレステ
ロール（悪玉コレステロール）濃度が低下
したことが報告されている。
糖尿病は、冠動脈疾患の危険因子であ
り、糖尿病患者は他のリスクファクターと
比較して冠動脈疾患になるリスクが３倍に
なることも知られている（10）。
ベトナム人の２型糖尿病患者にマヨネー
ズ、ドレッシングを与え、２週間自由に使
用してもらったところ、野菜の摂取量が増
え、糖尿病の指標である血中フルクトサミ
ン濃度が低下することが報告されている
（図１）（11）。

サラダファーストの食後血糖値上昇抑制
20歳以上の健常男性13人を対象に単回
摂取クロスオーバー法（注１）で行った（ウォッ
シュアウト（注２）７日間）。３つのグループ
に分けられた被験者は一晩絶食後の空腹時
に採血を行い、米飯→野菜サラダ、野菜サ
ラダ→米飯、野菜サラダの搾り汁→米飯の
３種類の順番をグループごとに変えて食事
を摂取させた。被験食摂取30分、45分、
60分、90分および120分後に採血を行い、
血糖値を測定した（図２）。
その結果、血糖値は、野菜サラダ→米飯
で、米飯→野菜サラダと比較して45分後

サラダファーストを実証
～野菜をサラダで食べること
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に有意に低い値を示した。野菜サラダの搾
り汁→米飯と、野菜サラダ→米飯、米飯→
野菜サラダの間に有意差は認められなかっ
た（図３）。

注１：「交差試験」とも呼ばれ、Ａ群・Ｂ群を設
定し、それぞれ別の試験物を摂取し、その
後、摂取するものを順次入れ替えていく試
験デザインのこと。

注２：試験を行わない期間。
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食物繊維の効果
食物繊維は、胃での滞留時間が長いこと
が報告されている（12）。このことから、野
菜サラダを先に摂取することで後に摂取し
た炭水化物の吸収を遅らせたことが考えら
れた。本試験では、野菜サラダの搾り汁－
米飯の食後血糖値は、米飯－野菜サラダと
比較して有意差は無く、その効果は弱いこ
とが分かった。その理由は、食物繊維の含
量が考えられた。野菜サラダの食物繊維含
量は2.0ｇ／ 100ｇであるの対して、野菜
サラダの搾り汁の食物繊維含量は0.2ｇ／
100ｇであった（表）。

咀
そしゃく

嚼の効果
野菜サラダと野菜サラダの搾り汁の違い
は噛むことである。咀嚼力と糖尿病の関係
を調べた疫学研究では、咀嚼力の強いグ
ループは咀嚼力の弱いグループと比較して
糖尿病のリスクを低減したことが報告され
ている（13）。また、咀嚼の回数が多いとイ
ンスリンの分泌が増え、食後の血糖値の上
昇を抑制することが報告されている（14）。
咀嚼の効果について、キャベツの摂取
は、米飯、ゆで卵、魚、ソーセージなどと
比較して、咀嚼回数が増えることが報告さ
れている（15）。咀嚼回数が増えると唾液の

分泌が増え（16）、野菜の食物繊維には抱水
能力があり、咀嚼により唾液と混ざること
でゲル化し、粘度が高くなる（17）。胃の内
容物の粘度が高いと、糖質の吸収が遅くな
ることが報告されている（18）。本試験でも、
野菜サラダを米飯の前に摂取すると食後血
糖値の上昇が抑制されたが、野菜サラダの
搾り汁を米飯の前に摂取しても食後血糖値
の上昇に有意差がみられない。この結果
は、糖質の吸収速度に違いがあると思わ
れ、この咀嚼によって引き起こされた物理
的な効果である可能性が考えられた。

ドレッシングの効果
本試験では、野菜にドレッシングをかけ
て摂取しているため、ドレッシングの効果
もあったのではないかと推察された。オ
リーブ油と米飯を一緒に摂取すると有意差
は無いものの、オリーブオイルの摂取量が
多くなるにつれて、食後の血糖値の上昇を
抑制することが報告されている（19）。本試
験で使用した野菜サラダには、7.4
ｇ/100ｇの脂質が含まれていることか
ら、脂質の影響が出たのではないかと考え
られた。本試験における血中中性脂肪は、
事前にドレッシングを摂取した２群で早く
上昇しており、これを裏付けている。脂質
についても食物繊維と同様、胃の滞留時間
が長いことが報告されているため、糖質の
吸収を遅らせたのではないかと考えられた
（20）。また、ドレッシングには食酢も使用
されている。食酢には食後の血糖値の上昇
を抑制することが報告されている（19、21）。
そのメカニズムについては、食酢の主成分
である酢酸が、糖質の胃内滞留時間を延長
することによって吸収を遅らせると考察さ
れている（21）。
乳化液状ごまドレッシング50グラム（糖

表 野菜サラダと野菜サラダの搾り汁の成分比較

　 サラダ
サラダ
搾り汁

エネルギー （kcal） 94 68
水分 （g） 84.0 89.6
タンパク質 （g） 1.1 0.7
脂質 （g） 7.4 5.8
糖類 （g） 4.7 3.2
食物繊維 （g） 2.0 0.2
灰分 （g） 0.8 0.5
ナトリウム （mg） 0.17 0.33
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質量6.2グラム）と、ブドウ糖（糖質量
6.0グラム）で食後の血糖値への影響を比
較したところ、乳化液状ゴマドレッシング
は食後の血糖値の上昇を抑制することを確
認した（22）。このとき油と酢がメインの分
離液状フレンチドレッシングよりも、血糖
値の上昇を抑制したことから、油と酢以外
にもゴマ由来の成分も影響している可能性
が考えられた。

まとめ
野菜サラダを米飯の前に摂取すること
で、食後血糖値の上昇が抑えられるのは、
特に食物繊維を含む野菜を「噛んで摂取」
することで、胃からの糖質排出が物理的に
抑制されていることが主に機能している可
能性が示唆された。また、この効果は、主
に野菜に含まれる食物繊維と咀嚼によって
引き起こされていると考えられた。
野菜は、ビタミン、ミネラルおよび食物
繊維を豊富に含む食品である。栄養素の効
果を効率的に発揮するためには、食べ方が
重要となる。これまでにも、にんじんとマ
ヨネーズを一緒に摂取するとにんじん中の
βカロテンの吸収を高めること（23）、ブロッ
コリーとマヨネーズを一緒に摂取するとブ
ロッコリーに含まれるルテインなどの吸収
が高まったことが報告されている（24）。ま
た、野菜はカルシウムが多く含まれている
ことが報告されているものの、シュウ酸が
含まれていることからその吸収率は良くな
く、良質なカルシウム源とはなっていない
が（25、26）、食酢やマヨネーズがカルシウム
の吸収を高めることが報告されている（27）。
本研究成果と併せて、野菜の食べ方を工夫
することにより、健康効果が期待できる。
野菜は、健康維持のために重要な食品で
ある。サラダは、比較的調理が簡単でおい

しく摂取できるメニューであることから、
本研究がサラダを摂取することによって、
健康の維持増進に貢献できることを期待す
る。
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