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ハーバード大学の新しい研究で、くるみの摂取が 

女性の 2 型糖尿病リスク抑制に関係すると判明 
 

2013 年 2 月 27 日 米国カリフォルニア州フォルサム発 ー『ジャーナル・オブ・ニュー

トリション』オンライン版に掲載された最近の研究によると、アメリカ人女性を対象と

した大規模予測コホート試験である看護師保健調査（NHS）および NHS II において、く

るみ摂取と 2 型糖尿病リスクに逆相関が存在することが判明したと発表されました。 

ハーバード大学公衆衛生学部の研究者らが、試験開始時に糖尿病、心血管系疾患、がん

のいずれにもかかっていない女性を NHS（1998～2008 年）では 58,063 人（52～77 歳）、

NHS II（1999～2009 年）では 79,893 人（35～52 歳）をそれぞれ追跡調査しました。そ

れによると、毎週 2 サービングまたはそれ以上（1 サービング=28g）のくるみ摂食は、

生活習慣の要素の 1 つである BMI（ボディ・マス・インデックス=体格指数）で仲介し

た 2 型糖尿病の発生リスクを補正前で 21％、補正後で 15%、それぞれ抑制するという

関係が見られました。 

 

■ 研究レポート要約へのアクセス 

http://jn.nutrition.org/content/early/2013/02/18/jn.112.172171.abstract 

 

■ 日本の糖尿病患者数は予備軍を含めるとおよそ 2,210 万人に上る 

日本の糖尿病患者数は約 890 万人で糖尿病予備軍を含めるとおよそ 2,210 万人に上りま

す1。世界全体では 3 億 6,600 万人2が糖尿病にかかっていると推定され、その数は世界

全体で 2030 年までにおよそ 5 億 5,200 人に増えることが見込まれています3。患者数の

多いこの病気と戦うには、食事とライフスタイルの改善が重要な要素となります。最近

得られた証拠によると、脂肪の総摂取量ではなく脂肪の種類のほうが 2 型糖尿病の発症

に重要な役割を果たすことが示唆されています。具体的には、くるみに豊富に含まれる

多価不飽和脂肪酸（PUFA）の摂取量が多いと 2 型糖尿病リスクが低くなるという関係

が認められています。 

                                                           
1
 日本糖尿病学会 HP 

2
 http://www.idf.org/diabetesatlas/5e/diabetes 

3
 http://www.idf.org/diabetesatlas/5e/diabetes 

 

http://jn.nutrition.org/content/early/2013/02/18/jn.112.172171.abstract


他のナッツ類は一般に一価不飽和脂肪酸が多いですが、それと比べてくるみは多価不飽

和脂肪酸が豊富という点で特長があります。多価不飽和脂肪酸はインスリン抵抗性と 2

型糖尿病リスクによい影響を与える可能性があります。具体的に言えば、くるみは多価

不飽和脂肪酸が中心のユニークな組成をもつ点で他のナッツ類と異なり、植物性オメガ

3 脂肪酸のαリノレン酸を大量に含む唯一のナッツです（1 オンス=28g 当たり 2.5g）。 

糖尿病と肥満の専門家である David Katz 博士は、くるみはアメリカ人が常食すべき栄養

豊富な食材だと考えています。「観察研究では因果関係を証明することができませんが、

大規模集団で相関が認められ、信頼できる状況でその相関が生じているなら、因果関係

が存在すると推測してもよいかもしれません」と Katz 博士は語り、さらにこう続けま

す。「今回の結果は、強力な医薬品でしばしば見られるのと同じように、強固で顕著で

す。これによって、糖尿病と闘うためには、くるみのようなホールフード（未精製の丸

ごと食べられる食品）を摂取することの重要性が強く示唆されます」 

管理栄養士で糖尿病療養指導士の Andrea Dunn は、くるみがおいしくて毎日食べるのも

簡単だということを考えると、なおさらこの新しい研究が朗報になると感じています。

「この研究では、1 週間に 2 サービング以上のくるみを食べると効果が現れるようでし

た。このくらいならとても簡単に取り入れられます」と Andrea は言います。彼女のお

勧めは、くるみを朝食のオートミールやヨーグルトに加える、午後のおやつにひとつか

み食べる、魚料理の衣にする、野菜炒めのトッピングにする、といった食べ方です。 

 

### 

 

メディア用資料提供： 

 高解像度写真 

 糖尿病レシピカード 

 地中海食メニュープランナー
http://www.walnuts.org/walnuts/assets/File/Recipe%20Meal%20Planner%20-%20CA
%20Walnuts%20Mediterran%20Diet.pdf 

 一食分目安表 

 医療専門家向けリソースガイド
http://www.walnuts.org/tasks/sites/walnuts/assets/File/CAW475-HPResGuide-Web.p
df 

 専門家のインタビューもご要望に応じて提供します。 
 

 Frank Hu 博士： 試験研究員、ハーバード大学公衆衛生学部栄養学及び疫学

教授 

 David Katz 博士：エール大学予防研究センター予防医学及び糖尿病専門内

科医 

 Andrea Dunn（管理栄養士、 公認栄養士、 糖尿病療養指導士）：栄養専

門家及び糖尿病療養指導士 
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＊カリフォルニア くるみ協会 (California Walnut Commission/CWC) とは 

1987 年に設立されたカリフォルニア くるみ協会は、生産業者の課徴金から資金を得て

います。カリフォルニア州の代理機関として、カリフォルニア州食品農業局（CDFA）

の長官と協調して活動します。主に健康に関する研究と輸出市場開拓の活動をおこない

ます。カリフォルニアくるみに関する健康情報、レシピ、または産業界に関する情報は、 

www.walnuts.org（英語）及び www.californiakurumi.jp（日本語）まで。 
 
 
 
 
 
 

◆ 本件に関するお問い合わせ ◆ 

カリフォルニア くるみ協会 日本代表事務所 

〒106-0044 東京都港区東麻布 1-5-3 パシフィックビル３Ｆ 

ＴＥＬ：03-3505-6204、ＦＡＸ：03-3505-6353 
e-mail: info@uniflex-marketing.com  URL: http://www.californiakurumi.jp 
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