
2017/4/24

1

JAN11SS003-0114

北千里 前田クリニック
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食習慣と皮膚：正しい食事がつくる驚きの健康美肌

グッド・ダイエットで
アディポネクチンを増やそう！

自己紹介

• 氏 名 前田和久

• 略 歴

平成１年 大阪大学医学部卒業

平成５年 大阪大学細胞工学センターにてアディポネクチン遺伝子をクローニング

平成１１年 ハーバード大学パブリックヘルス校栄養部門留学、同校助手。

平成１４年 大阪大学医学部附属病院 未来医療センター主任研究員

平成１７年 大阪大学医学部附属病院 循環器内科学助手

平成１９年 大阪大学医学部講師 内分泌代謝内科学

平成２１年 大阪大学大学院医学系研究科生体機能補完医学講座 准教授

平成２７年 北千里前田クリニック開院 現在に至る（大阪大学特任講師）

• 著 書

ハーバード大学医学部公式ガイドブック 「太らない、病気にならない、おいしいダイ
エット」光文社 2003 370頁 「メタボリックシンドロームを防ぐグッド・ダイエット」 医歯
薬出版 2008  クリニカル・アロマテラピー (ELSEVIＥR社） 2015

• 学会活動など

総合内科、循環器、糖尿病、肥満症、抗加齢医学、アロマセラピー 各専門医

シンガポール食育博物館にて

“あなたの体は
食べたもので決まる”

Adiponectin

ヒトゲノムプロジェクトで
ベールを脱いだ
脂肪組織

資料提供 名古屋市立大学
消化器外科学教授 瀧口修司先生

2005 ATVB

2008 TERM

脂肪組織を用いた再生医療

Osaka University Hospital
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TNF- a

Leptin PAI-1

Adiponectin

HB-EGF

Resistin

インスリン抵抗性 動脈硬化

高血圧症

Angiotensinogen

Maeda K et al. 

Gene 1997

BBRC 1996

脂肪組織から多くのホルモンやタンパクが分泌される
肥満症のKey Players

ヒトゲノムで明らかにされた脂肪組織特異的4遺伝子

Discovered among 2 million cDNAs

in Japanese Human Genome Project 

Maeda K et al. BBRC 1996

PPARγ aP2 
(adipocyte-FABP)

Leptin

４つの脂肪組織
特異的遺伝子

apM1
(Adiponectin)

apM1
=adipose Most abundant gene transcript 1

糖尿病をよくする

動脈硬化を防ぐ

肝臓 筋肉

脂肪

血圧を改善する

アディポネクチンは
大阪大学で発見された善玉因子である

2015年5月現在、
アディポネクチンに関する

論文15000件以上（PubMed)

血管

がん細胞もやっつける

アディポネクチンは
正義の味方である

２００６ ＮＨＫ ためしてガッテン

ところが困ったことに。。。

Adiponectin
3つの長所と唯一の弱点

１．メタボリックシンドロームを防ぐ
（糖尿病や高血圧、動脈硬化を改善する）

２．生活習慣病型の癌になりにくくする
（大腸がん、閉経後乳がん、前立腺がんなど）

３．長寿に関連する
（百寿者やがん生存者で高値である）

内臓脂肪が溜まると
アディポネクチンが減ってしまう

2015年5月現在、
アディポネクチンに関する

論文15000件以上（PubMed)

脂質異常 高血圧糖尿病

心血管疾患

内臓脂肪

過栄養 運動不足

アディポネクチンが減ると
動脈硬化、癌、老化の原因になる

アディポネクチン

生活習慣病型癌

アンチエイジング
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アディポネクチン

“メタボのマスター分子”

じゃあどうすればアディポネクチンを
増やしてメタボを防ぐことが出来るか

2003 Jan 
Dr. Willet

（平成16年
本田賞受賞）

ハーバード式ダイエット

冠動脈疾患の８０％以上
２型糖尿病の９０％以上

大腸がんの７０％以上

メタボリックシンドロームは
予防できる

ナース健康調査(n=121,700)
1976 1978 1980 1982 1984 1986 1988 1990 1992 1994 1996 1998 2000

Diet Diet DietNails Diet
Blood

Diet DietOcs
Smoking
Weight/Ht
Med. Hist.

医療従事者健康研究 (n=52,000)
1986 1988 1990 1992 1994 1996 1998 2000

Diet
Blood

Diet DietNails Diet

ナース健康調査II (n=116,000)
1989 1991 1993 1995 1997 1999

Diet BloodDiet Diet

Investigators: Frank Speizer, Bernie Rosner, Meir Stampfer, Graham Colditz, David
Hunter, JoAnn Manson, Sue Hankinson, Eric Rimm, Edward Giovannucci, Alberto
Ascherio, Gary Curhan, Charlie Fuchs, Fran Grodstein, Michelle Holmes

心臓病を起こさない人々:

1. タバコをすわない
2. 太っていない（BMI< 25kg/m2）
3. 毎日３０分以上早足で歩く
4. Good diet

5.アルコール 5g/日以上

人口に占める割合 = 3.1 %

心臓病にならない確率 = 82 % (95% CI = 58-93%) 

心臓病はライフスタイルの改善で
８０％予防できる

Stampfer et al, NEJM 

2000;343(1):16-22.
Factors in the NHS (1980 to 1994)

Good dietは30％

糖尿病を起こさない人々:

1. 太っていない（BMI < 25kg/m2）
2. Good Diet

3. 適度な運動
4. タバコをすわない
5. アルコール 5g/日以上

人口に占める割合 = 4.1 %

糖尿病にならない確率 (PAR) : 92 % (82-96) 

糖尿病はライフスタイルの改善で
９０％予防できる

Hu et al NEJM 2001;345:790-7
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What is Good Diet?

エネルギーバランスの式

脂肪

たんぱく質

炭水化物

摂取カロリー

安静時代謝率

日常生活
運動

消費カロリー

太る

カット

カット

×

×
質に注目

炭水化物に対する反応
(グリセミック指数）

・消化の早い炭水化物・ ・消化の遅い炭水化物・

0

１ ２ ３ ４ ５0

経過時間（h）

インスリンインスリン

血糖値血糖値

１ ２ ３ ４ ５0

経過時間（h）

0

インスリンインスリン

血糖値血糖値

糖尿病になりやすい！

＝未精製炭水化物

最強の抗メタボ薬！

G.I.(%)×炭水化物(g)=G.L.

但し炭水化物の量も考慮すべき！

GL: Glycemic Load

グリセミック負荷

2008年米国糖尿病学会

カーボカウンティングまたは交換表な
どを用いて炭水化物量をモニターする
ことが重要である(レベルA)。

0.0

0.5

1.0

1.5

2.0

2.5

3.0

消化の早い炭水化物は糖尿病を起こす
グリセミック負荷、穀物線維の摂取量と糖尿病のリスク 「ナース健康調査」より

2.50
2.30

2.05

1.51

2.17

1.28

1.80
1.62

1.00

糖
尿
病
の
相
対
危
険
度

高

（165以上）

中

（165～143）

低

（143以下）

グリセミック負荷

低
（2.5g/日以下）

中
（2.5～2.8g/日）

高
（5.8g/日以上）

穀物繊維の
摂取量

Salmeron et al JAMA 1997 

200

150

100

50

0
Q1 Q2 Q3 Q4 Q5

中性脂肪
(mg/dl)

最も低い 最も高い

グリセミック負荷

(Liu et al, 2000)

BMI ≤ 25

BMI > 25

～インスリン抵抗性が強いほど血糖上昇が脂質代謝異常に悪影響を及ぼす～

消化の早い炭水化物は高脂血症を起こす
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0.0

0.5

1.0

1.5

2.0

2.5

BMI
<23 23-29 >29

Highest

冠
動
脈
疾
患
の
罹
患
リ
ス
ク

Lowest

11 1.11.1

1.421.420.940.94
1.191.19

22

1.161.16 1.811.81

22

(Liu et al., 2000)

～インスリン抵抗性が強いほど血糖上昇が冠動脈疾患に悪影響を及ぼす～

消化の早い炭水化物は心筋梗塞を起こす

Moderate グリセミック
負荷

全粒小麦を白色粉に精製した後に、残されている栄養素の割合

未精製炭水化物のアインチエイジングパワー

水溶性食物繊維は腸内発酵を
受け脳内に移行し食欲をコント
ロールする

Guideline for

Management of Postmeal Glucose
2007

total 1,659 reports

禁煙、減量の次は

脂肪の種類
（良い油と悪い油！）

脂肪

たんぱく質

炭水化物

脂質に関する最近の知見

http://www.google.co.jp/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=Ihlk2oK_eva_iM&tbnid=2iVTRB9EYOb3wM:&ved=0CAgQjRwwAA&url=http://www.town.tsuwano.lg.jp/shisetsu/ougai.html&ei=nA1wUaeuJsWekQWj8oGoAw&psig=AFQjCNEauNubdIzTbPd76E9r-7BcHC6hZg&ust=1366384412714781
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心臓専門医より地中海ダイエット(2000 Circulation)

アメリカ心臓病学会に
基づく食事をした人々
アメリカ心臓病学会に
基づく食事をした人々

地中海料理を摂った人々地中海料理を摂った人々

心
事
故
に
罹
患
し
な
か
っ
た
人
の
割
合
（％
）

100

90

80

70
リオン 食事と心臓の調査

p=0.0001

実験実施年数1 ２ ３ ４ ５

単価不飽和脂肪

オリーブ油の抗動脈硬化作用オリーブ油の抗動脈硬化作用

東京慈恵医科大学 横山淳一著 保健同人社 「南イタリアの家庭料理」より

●単価不飽和脂肪酸：オレイン酸の比率が高い
（他の植物油よりもn-6系不飽和脂肪酸が相対的に低い）

●ビタミンＥ（抗酸化成分）を含む

①血清脂質への好影響

●酸化されにくい油である
ペルオキシド産生

＜

種子油（抗酸化物質を含む多価不飽和脂肪酸）

動物性脂肪（抗酸化物質を含まない飽和脂肪酸）

オリーブ油（抗酸化物質を含む一価不飽和脂肪酸）

リノール酸（n-6系） LDLコレステロール低下、HDLコレステロール低下
オレイン酸 LDLコレステロール低下、HDLコレステロール変化なし

②プロスタグランジンに変換されず、生理活性をもたない。

オリーブオイルが苦手な人はGO NUTS !!
パルミトレイン酸を多く含むナッツ(Best 5)

0
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12000

14000

16000

マカダミアナッツ アーモンド ブラジルナッツ

mg/100g

macadamia almond cashew Brazil

ナッツの王様！

2005 Maeda K

pistachio 

パルミトレイン酸

マカダミアナッツオイルとココナッツオイル

Macadamia oil Coconut oil

飽和脂肪酸

hexanoic acid (6:0) - 0.6
octanoic acid (8:3) - 8.3
capric acid (10:0) small amount 6.1
lauric acid (12:0) 0.2 46.8

myristic acid (14:0) 0.9 17.3
palmitic acid (16:0) 9.1 9.3
stearic acid (18:0) 3.4 2.9

arachidic acid (20:0) 2.6 0.1

単価不飽和脂肪酸
palmitoleic acid (16:1) 20.6 -

oleic acid (18:1) 57.5 7.1
icosenoic acid (20:1) 2.5 small amount

多価不飽和脂肪酸 linoleic acid (18:2) 2 1.7

A fatty acid per 100g （mg）

91.2%

17.1%

7.2%

80.8%

1.6%

2.1%

ココナッツオイル

マカダミアナッツオイル

飽和脂肪酸 一価不飽和脂肪酸 多価不飽和脂肪酸

Macadamia oil

Coconut oil

飽和脂肪酸 単価不飽和 多価不飽和

マカダミアナッツオイル経皮吸収の経路

Lipase？

Lipase？

TG

Palmitoleic acid 

Palmitoleic acid 

macadamia glycerides might be 
hydrolyzed during transport 
across the skin and then released 
as free fatty acids in circulation.

2015 日本アロマセラピー学会誌
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Macadamia oil team(n=7) Coconut oil team(n=7)
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マカダミアナッツオイル施術での抗糖尿病効果

平成27年度 AMED 日本医療研究開発機構研究

１０ｃｃ２０分間上半身にアロマ施術後に75g糖負荷試験を実施

魚類摂取が脳卒中のリスクを減らす

女性
(Iso et al. 2001)

男性
(He et al. 2002)

0

0.2

0.4
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0.8

1

1.2

1.4

P=.03

0

0.2

0.4

0.6

0.8

1

1.2

1.4

P=.28

多価不飽和脂肪

魚以外でもn-3系の摂取が可能な油

1%E 2%E 3%E 4%E 5%E

-40

-20

0

20

40

60

80

100
心

臓
病

発
症

の
変

化
率

（
％

）
トランス脂肪

飽和脂肪

単価不飽和脂肪

多価不飽和脂肪

Hu et al NEJM 
1997;337:1491-9

食べてはいけない脂肪と摂るべき脂肪

超悪玉！
マーガリン
ショートニング

超悪玉脂肪とは (Mensink & Katan 1990)

Cis double bond: oleic acid

O

C

OH

Trans double bond: elaidic acid

O

C

OH

FDA（米国医薬品局）は2006年より
トランス脂肪の食品表示義務を決定

朝日新聞
週間AERA

2006.12.18より
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トランス脂肪酸　油100ｇ中の含有量(g)
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トランス脂肪酸　油100ｇ中の含有量(g)

グ
レ
ー

プ
シ
ー

ド
油

ア
マ
ニ
油

ナタネ、大豆、米、コーン油

オ
リ
ー

ブ
油

ゴ
マ
油

紅
花
油

マーガリン

*：かくたこども＆アレルギークリニック使用

* *
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角田和彦先生のご好意による
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トランス脂肪酸含有多い
油脂やマーガリン使用
148名

トランス脂肪酸含有少な
い油脂使用
83名

＊：t検定
P<0.05で有意差あり

＊

リノール酸→アラキドン酸への流れ（代謝）

トランス脂肪酸摂取が少ない
例では、リノール酸→アラキド

ン酸への流れがよい

トランス脂肪酸摂取が少ない
例では、リノール酸→アラキ

ドン酸への流れが悪い

アレルギー疾患があり検
査した1～12歳　231例
2006年6-9月

平均

標準偏差

宮城県かくたこども＆アレルギークリニック 角田和彦先生のご好意により掲載

トランス脂肪酸はアトピー性皮膚炎の悪化にも関与する

適度な量の飲酒は
スタチンに匹敵する
（コレステロール薬）

酒は百薬の長

0

HDL（善玉）
コレステロール

(mg/dl)

心筋梗塞
の危険度

54

52

50

48

46

44

42

0

アルコール分解酵素アルコール分解酵素

速い速い
中間中間
遅い遅い

1.2

1

0.8

0.6

0.4

0.2

1 杯/日
未満

(Hines et al., 
2001, NEJM)

アルコールそのものに心臓病リスクを抑える効果がある

1 杯/日
以上

(Smith-Warner et al., 1998)

Nonparametric Regression Curve for the Relationship between
Alcohol Intake and Breast Cancer in the Pooling Project of

Prospective Studies of Diet and Cancer

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60

Alcohol Intake (g/d)

0.8

1

1.2

1.4

1.6

1.8

が
ん

に
な

る
リ

ス
ク

飲酒量が増えると乳癌や大腸癌が増える

コップ一杯で１０％乳がんリスク増加？

0.0

0.5

1.0

1.5

サプリメントにより乳癌リスクを回避できる

(Zhang et al., JAMA 1999)

乳
が

ん
の

危
険

度

１５ｇ未満/日

≥15+ g/d

アルコール

1.091.09 1.01.0 0.950.95 1.011.01 0.980.98

1.401.40 1.321.32

1.051.05
1.211.21

0.730.73

葉酸摂取量, g/日
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大腸がんを起こさない人々
1. BMI （体格指数） < 25kg/m2

2. ３０分/日以上の中等度以上の運動
3. アルコール 15g/日以下または15-30gなら葉酸と一緒に
4. 葉酸サプリメント ＞ 100 ug/日
5. タバコをすわない
6. 肉食 は週2 servings/week

人口に占める割合 = 3.1 % of population

大腸がんにならない確率(PAR) : 71 % (33-92) 

大腸がんはライフスタイルの改善で
７０％予防できる

Platz E et al, 2000

介入；果物、野菜、未精製穀物、豆類、サプリメント、
中等度有酸素運動、管理栄養士等による指導

Journal of Urology 2005 1743:1065-1070

早期前立腺がん患者に徹底的な食事の管理とライフスタイル
の改善を行わせることで、がんの進行を遅らせることが出来る

早期前立腺がん９３例
ランダム化割付

介入群 非介入群

PSA低下 PSA上昇

６例が癌の進行により
手術、放射線、化学療法

１年後

Healthy Eating Pyramid

ハーバード式健康な食生活ピラミッド

Adapted from Eat, Drink, and Be Healthy:  The Harvard Medical School Guide to 

Healthy Eating, by Walter Willett, MD.  Published by Simon & Schuster, 2005.

Diabetes Care 2005

Am J clin nutr 2005

Eur J Endocrinol 2005,

Clin chem 2005

Lancet 2004

Am J clin nutr 2005

Diabetes 2005

Biosci Biotech Bioch 2005

Clin chem 2005

= アディポネクチン
増える

= アディポネクチン
減る

Diabetes Care 2007

ATVB 2007

特定の食事因子は長期的な
体重増加に独立して関連する

強い相関

N Engl J Med 2011

逆相関
P<0.005

未精製炭水化物
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Take Home Message

‘M’ TECHNIQUE®

香と音楽、笑いと運動で
認知症とガンをやっつけろ（仮）

合言葉はアディポネクチン
DIAMOND

市民公開講座
10月29日（日）
大阪国際交流センター


