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昨年の12月，四季折々の豊かな自然に育まれた日本
の食文化が「和食；日本人の伝統的な食文化」としてユ
ネスコ無形文化遺産に登録されたことは記憶に新しい．
和食は出汁の旨味を上手に使い，動物性油脂の摂取を
控えていることから，日本人の長寿に係る重要な因子
である「長寿食」として世界的な認知も広がっている．
しかし，和食が注目され出したのは比較的最近のこと
であり，世界的な長寿食としての横綱は「地中海式食事」
と言えよう 1)．
「地中海式食事」とは1960年代のギリシャや南イタリ
アの食事を指し，その特徴として1）野菜や果物あるい
は穀類などの植物性食品の摂取，2）日常的なオリーブ
オイルの利用，3）魚介類の摂取量が多い，4）肉類の
摂取量が控えめ，5）ワインの適度な摂取，があげられる．
これは1958年から米国のKeys博士を中心に世界7か国
共同で行われた疫学的研究の結果，クレタ島などの地中
海地域が他のヨーロッパ諸国や米国に比べ心臓疾患や糖
尿病罹患者が少なく，成人余命がもっとも高かったこと
から長寿食として認知された．「地中海式食事」が長寿
食として認知されると，どの食材の何が健康を維持する
機能性成分であるかを解明する研究に移行するのは自然
の流れで，もっとも注目された食品素材がブドウとオ
リーブである．
ブドウ，特に赤ワインが注目されたのは「地中海式食
事」に加えて，フランスでは動物性脂肪消費量が多いが
心臓病死亡率が低く，その理由は赤ワインの摂取にある
という「フレンチパラドックス」が提唱されたことにあ
る．赤ワインから抽出したポリフェノールを血管内皮細
胞に与えると動脈硬化を予防する一酸化窒素の生成量が
増加し 2)，また赤ワイン中のポリフェノールの一種であ
る trans-resveratrol (3,4′,5-trihydroxy-trans-stilbene)が，
酵母においてDNAの安定化や損傷防止に関与するヒス
トン脱アセチル化酵素（サーチュイン）を活性化するこ
とが報告された．さらに，高脂肪餌を与えたマウスは肥
満になり寿命が短縮するのに対して，resveratrolを同時
に与えると肥満にはなるが寿命は短縮されず 3)，研究だ

けではなく健康食品としても高い注目を集めるに至っ
た．健康食品の中でも注目度の高い resveratrolの2013
年の日本における市場規模は40億円と推定されている．
一方，先日この resveratrolの効果を否定する結果が報告
された．Sembaら 4)はイタリアの2つの村の65歳以上
の高齢者を対象にレスベラトロール摂取量と寿命の関係
を調査した結果，resveratrol摂取量と寿命，炎症，心臓
血管病，ガンの罹患率に影響は見られなかったと結論づ
けた．しかしこの研究は，24時間蓄尿した尿中の
resveratrol代謝物と日常的な摂取量との相関，対象者の
蓄尿分析の回数，対象者の年齢などさらに検討する必要
があり，今後の研究の続報を見守りたい．
「地中海式食事」でブドウと双璧をなす食品素材がオ
リーブである．オリーブオイルはオレイン酸やポリフェ
ノールを豊富に含む体に良い食品素材として認知されて
いる．実際，オリーブの効果については多くのコホート
研究（疾病の発生率とその要因の関係を調べる疫学的分
析研究）の結果からも，アルツハイマー病，心血管疾患，
アレルギー性疾患，ガン，糖尿病などの予防に有効であ
ることが報告されている 5)．また，オリーブ中に含まれ
るポリフェノールのさまざまな機能性については宮崎が
本誌で取り上げ，その成分の動脈硬化予防作用について
解説している 6)．さらに最近の知見としてオリーブの高
血圧予防効果が報告された．オリーブオイルを窒素（た
とえば硝酸塩や亜硝酸塩を多く含むホウレンソウなどの
野菜）と同時に摂取すると，体内で不飽和脂肪酸からニ
トロ脂肪酸が合成される．このうちオレイン酸由来の
10-ニトロオレイン酸（図1）が血管収縮反応の決定的
要因とも言われるエポキシヒドロラーゼを阻害すること
が明らかとなった 7)．
活性物質の実体や作用機序が不明なことも多いが「地
中海式食事」は間違いなく健康・長寿食であり，未だ研
究シーズの宝庫でもある．「地中海式食事」を日常生活に
生かすことで長寿に加えて生活の質の向上が期待される．
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効くの，効かないの？地中海式食事の成分
吉田　滋樹

図1．オレイン酸に由来するニトロオレイン酸の構造．系統名：
9-および10-nitro-9-cis-octadecenoic acids
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