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世界の健康に貢献する日本食パターンの評価方法の確立と 

その応用に関する研究 
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背景とねらい： 
日本は世界で有数の長寿国であり、その理由の一つに日本人の食事「日本食」の寄与

が指摘されている。しかし、日本食の健康有益性を評価する手法の開発はほとんどなさ

れておらず、健康維持・増進効果に関する科学的エビデンスも不足している。そこで本

研究では、日本食らしくかつ健康増進作用をもつ食事を評価できる日本食スコアの開発

を行った。この情報を国内外に発信することにより、世界中の人々の健康に貢献するこ

とが期待される。 

 

成果の概要： 
本研究では、日本食の特徴を明確にした上で、健康増進作用を評価できる日本食スコ

アの開発を行った。様々な試験結果を合わせて日本食スコアの最終版{改良版日本食イン

デックススコア（11項目）}を完成した（図 1）。 

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図１ 完成した日本食スコア  

(性別中央値以上：集団における性別での摂取量の中央値より多い場合) 

(性別中央値未満：集団における性別での摂取量の中央値より少ない場合) 

 

完成した日本食スコアにおいて、スコアの高い食事とスコアの低い食事を作製し、マ

ウスに４週間摂取させ、内臓脂肪量や炎症パラメーターを比較したところ、スコアの高

い食事を摂取したマウスで有意に炎症パラメーターである IL-6が減少することを明ら

かにした。 

 健康的な日本食チェックシート
・毎日とると良い食材を並べています。月のうち10日間、1日ごとに食べた食品に○をつけてみましょう（マスが2つ、3つある食品は、1日に2回、3回食べることを

推奨しています）。
・月ごとに送って下さい。

注）表中の／以下は1回あたりの量の目安です。握りこぶし：手を握ったときのこぶし1つ分、片手：手のひら（指を除く ）に乗るサイズや量、片手半分：片手の量の半分
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図２ 健康的日本食チェックシート 
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約 1,000世帯の食事データを用いて、日本食スコアの高いグループと低いグループに

分け、日本食スコアが高いグループの献立の特徴をもとに健康的日本食チェックシート

を作成した（図２）。このチェックシートでは、食材だけでなく、その量や多様性、形

式、調理法、調味料など、並びに日本食の改善点である食塩摂取量に対しても考慮がな

されている。さらに、健康的日本食の概要を図式化した（図３）。 

 

図３ 健康的日本食の概要 

（1 日の摂取量目安入り） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日本食スコアと健康的日本食チェックシートを使用したヒト介入試験を行い、健康的

日本食チェックシートを用いた栄養指導を行うことで、日本食スコアの上昇、慢性炎症

指標 CRPの低下、LDL-コレステロールの低下、HDL-コレステロールの上昇が観察され、

日本食スコアや健康的日本食チェックシートの有用性を確認した。 

輸出促進のためのツールとして活用できるように、腸内細菌叢の国ごとの違いを参考

にし、完成した日本食スコアを外国に対して提示する場合の留意点を作成した。日本食

スコアに示された各項目において、腸内細菌叢から考えると「海藻」は日本人以外で有

益な効果を得ることは難しいことが明らかとなった。 

 

商品化と社会実装の構想： 
①日本食スコアを活用した健康有益性の高い日本食を給食するシステムを開発した。 

②日本食スコアを活用したスマートフォン向けアプリの開発を行う予定である。 

③健康的日本食に特徴的な成分を強化した食品開発を行っている。 
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