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ハーバード大学研究チーム、最新テクノロジーによるくるみの健康効果を発表 

「くるみを摂取した後の代謝物が 2型糖尿病や心血管疾患のリスク軽減に関係することが明らかに」 

 

カリフォルニア州フォルソム（2021 年 2 月２日）―ハーバード大学 T.H.チャン公衆衛生大学

院の研究チームが AI の機械学習を利用して、アメリカ人の死因上位にランクインする 2 型糖尿

病や心血管疾患のリスク軽減につながる可能性のある、くるみの成分特定に成功しました。 

 

『Journal of Nutrition』誌に掲載された論文 1 によると、研究では機会学習の新しいアプロー

チ法（agnostic machine-learning）を用いて、くるみを摂取した際に生成される 19 の代

謝物が同定されました。代謝によって生成・消費される代謝物は、身体が摂取した食べ物に応じ

て生成されます。本研究では、くるみを摂取した際の代謝物には、2 型糖尿病では 17％、心血

管疾患では 29％のリスク軽減への関与が明らかになりました。 

くるみの代謝物と心血管代謝疾患リスクとの関連を検証したのは今回の研究が初めてであり、 

本研究を支援しているカリフォルニア くるみ協会は、「くるみと心疾患に関する 30 年にわたる研

究がまた一歩大きく前進した」とコメントしています。 

 
 

心筋梗塞や心不全などの心疾患と脳卒中などの脳血管疾患を合わせた心血管疾患は、世界

の死因の 1 位であり 2、日本においてもがんに続き死因の第 2 位となっています 3。糖尿病がある

人では、糖尿病でない人に比べて心血管疾患の発症リスクや血管疾患により死亡するリスクが

高まることが、さまざまな疫学研究から明らかとなっています 4、5。 

 



ハーバード大学 T.H.チャン公衆衛生大学院栄養学の科学研究員であり、本研究の主任研究

員であるマルタ・グアッシュ＝フェレ博士は、本研究結果を受け、次のように述べています。 

「最新テクノロジーを活用した本研究では、くるみには特異的な代謝学的特徴があることが明らか

になりました。これは、くるみがどのように健康に良いのかを知る上での大きなステップとなります。 

また、今回利用したような最新テクノロジーは、今後の栄養摂取についてのアドバイスのあり方を

作っていくと言えます。データ駆動型のテクノロジーによって、食生活と疾病の関連についての理解

が深まり、栄養に関する個別化アプローチも可能になりました。これは、さまざまな健康問題の予

防や管理に役立っています。」 

 

この研究では、PREvención con DIeta MEDiterránea（PREDIMED、地中海食による

疾患予防）と呼ばれる試験の被験者 1,833 人のデータを精査しました。PREDIMED とは、

心血管疾患の高リスクグループを対象とする、地中海式食生活と心血管疾患予防との関連を

複数年にわたって調べたスペインの大規模調査です。 

 

この試験では、55～80 歳の対象者を 1）ミックスナッツ（くるみ 50％、アーモンド 25％、ヘー

ゼルナッツ 25％）を加えた地中海食、2）エキストラバージンオリーブオイルを加えた地中海食、

3）低脂肪食をそれぞれ摂取する 3 つのグループに分け、経過を観察しています。その結果、くる

みの代謝物が 2 型糖尿病や心血管疾患発症の抑制に関与することが明らかとなりました。これ

により、くるみを取り入れた健康的な食生活と良好な心血管代謝との関連が改めて確認されまし

た。今回の疫学研究のように、新規テクノロジーを利用することで、今後も食生活と疾病の関連

が明らかになっていくと期待されます。 

 

ただし本研究では、対象者がスペインの高齢者に限定されていることから、他のグループを対象と

して検証を重ねる必要があり、因果関係を十分に証明する必要があります。また、代謝学が急

速に発達している点を考慮すると、今回特定された以外のくるみ摂取のバイオマーカーやくるみを

摂取した後の個々人の代謝反応を確認する研究も必要と思われます。 

 

今回の研究について、日本生活習慣病予防協会理事長の宮崎滋先生は、くるみ摂取が 2 型

糖尿病や心血管疾患の予防に寄与する可能性を示すものであり、注目すべきとして、次のように

評価しています。 

「この研究では、PREDIMED 試験のデータを元に、新しいアプローチ法によりくるみを摂取した際

の代謝物と 2 型糖尿病、心血管疾患リスクとの関係が検証されています。スペインで行われた同

試験は、健康に良いとされる地中海食をとっている人の中で、くるみなど堅果類摂取群と、オリー

ヴ油を摂取した群、および低脂肪食を摂取した群で心血管疾患の予防効果を比較したもので

す。 



地中海食や低脂肪食は、もともと 2 型糖尿病や心血管疾患を予防する食事とされており、その

中でもくるみ等堅果類を多く食べることで予防効果が高まるのは注目すべきです。 

日本人はくるみなど堅果類を多く食べる食習慣があまりないので、今後はくるみの摂取を日常の

食事に取り入れることをおすすめします。ただこの研究は、くるみの摂食による代謝物の類似性を

見たものであり、スペインの高齢者を対象とする研究なため、実際の因果関係を前向き研究で確

かめる必要がありますが、くるみを摂取すると 2 型糖尿病や心血管疾患の予防に有用であること

を示唆するものだと言えます。」 
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