
 
 
 
 

くるみが、コレステロール、中性脂肪、血圧、体重に影響 
ハーバード大学の研究者が 25 年間のエビデンスを検証 

 
 
ハーバード大学が最新のシステマティックレビューにより、コレステロール、中性脂肪、血圧、体重を

はじめとする心臓血管系のリスク因子に対するくるみ摂取の有効性について、25 年分のエビデンスを検

証しました 1。その結果、くるみを豊富に取り入れた食生活は、対照食に比べて、総コレステロール、

LDL（悪玉）コレステロール、中性脂肪、アポリポタンパク質 B を大きく低減させる可能性があること

がわかりました。 
 

 
 
 

2009 年に公表された最初のメタ分析では、365 名の個人を対象とした 13 件の臨床試験のレビューを実施

しています 2。研究者は、その後発表された臨床試験を評価し、最新のレビューを発表しました。 
前回の 3 倍にあたる 1,059 名の臨床試験参加者(22 歳～75 歳)を対象とした 26 件の無作為化比較試験が検

証されました。対象者には、健康な人ばかりでなく、高コレステロール、2 型糖尿病、メタボリックシン

ドローム、過体重または肥満など、さまざまな症状を持つ人が含まれています。くるみを豊富に含んだ

食事(重量で 1 日のカロリー摂取量の 5～24 パーセント、1 日あたり 14g～109.2g)と、対照食（低脂肪

食、地中海食、アメリカや日本の伝統的食事など）が比較されました。対照食と比較すると、くるみを

補った食事では、総コレステロール値が 3.25％減、LDL コレステロールが 3.73％減、中性脂肪が 5.52％
減、アポリポタンパク質 B(LDL コレステロール中に発見される一次プロテイン)が 4.19％減となり、著し

い低減効果が見られました。さらに、食習慣にくるみを取り入れても、体重や血圧には一切マイナスの

影響がなかったとのことです。 
 
くるみについては、ガン、腸の健康、糖尿病、認知機能、男性のリプロダクティブヘルスなど、さまざ

まな健康面での利点の可能性について研究が進められていますが、中でも心臓血管系への有効性におけ

るエビデンスは最も確固たるものです。米国心臓協会および米国食品医薬品局は、くるみは心臓に良い

食品として認証しており 3、健康に効果をもたらす数多くの特性があると考えられています。くるみは、

摂取が推奨されている多価不飽和脂肪を豊富に含み(28g 当たり 13g)、その中には、必須脂肪酸であるオ

メガ 3 脂肪酸(アルファリノレン酸)も豊富に含まれています(28g 当たり 2.5 グラム)。また、ポリフェ

ノール(1 グラム当たり 69.3±16.5 マイクロモル、カテキン相当)やγ(ガンマ)トコフェロール(28g 当た

り 5.91 ミリグラム)など、さまざまな抗酸化物質(28g 当たり 3.721 ミリモル)も、くるみから摂取するこ

とができます 4。 
 



 
 
全ての科学的研究に共通することですが、この研究には考慮すべき限界があります。このレビューで取

り上げた臨床試験のサンプルサイズは比較的小さく、有意な効果があると判断するには十分でないかも

しれません。またいくつかのケースでは、臨床試験におけるくるみの摂取量が比較的多く、研究を目的

としない状況下では、同じ摂取量を維持することが難しい可能性があります。しかしながら、少量(1 日

28g 未満のくるみを摂取)するだけでも、総コレステロールと LDL コレステロールについては大いに効果

があると研究者は考えています。 
 
本研究はカリフォルニアくるみ協会(CWC)の支援を受けています。CWC はくるみに関する健康関連研究を

25 年以上にわたって積極的に支援しています。CWC はさまざまなプロジェクトに資金やくるみそのもの

を提供していますが、実際の研究においては、実験の計画、結果の解析、論文執筆など、研究者が独自

の立場で実施しています。 
 
 
【カリフォルニア くるみ協会について】 
カリフォルニア くるみ協会 California Walnut Commission（CWC）は、カリフォルニア州のくる

み生産者と加工・販売業者を代表する機関で、カリフォルニア州農務局の管轄のもとに各種調

査・研究、輸出相手国での啓蒙活動を行う非営利団体です。対日活動は 1986 年の殻付きくるみ

の輸入解禁と同時に設立され、その主な役割は日本におけるカリフォルニア産くるみの需要拡

大を目的とする宣伝、PR、販売促進、調査などを企画実施することにあります。海外では日本

のほか、ドイツ、スペイン、中国、韓国、インド、トルコ、イギリス、EU に代表事務所を置

き、良質なカリフォルニア産くるみを広めるためのさまざまなマーケティング活動が行われて

います。 
 
カリフォルニアくるみ協会のホームページでは毎日の食生活にくるみを手軽に取り入れていた

だける健康的なレシピをはじめ、栄養と健康の情報を紹介しています。 
 
 
https://www.californiakurumi.jp/ 
 

 
梅とくるみのバジル風味そうめん 
https://www.californiakurumi.jp/recipe/403 
 
 



 
 

 
 
アボカド納豆くるみボウル 
https://www.californiakurumi.jp/recipe/450 
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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 
http://www.californiakurumi.jp/ (日本語) 
【本件に関するお問合せ】 
カリフォルニア くるみ協会 日本代表事務所 
担当 ： 中川 聡美 
TEL ： 03-3505-6204 
FAX ： 03-3505-6353 
Email： kurumi@uniflex-marketing.com 
URL ： http://www.californiakurumi.jp/ 


