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　食塩を多く摂取する人ほど、年齢を重ねてから身の回りの動作に介助を必要になる危険性が

高いことが、厚生労働省研究班の調査で分かった。

研究班は1980年の国民栄養調査のデータをもとに心血管疾病や高血圧の既往症の無い52～

64歳の男女1510人を対象として、14年後の時点で生活動作を調査し、介助が必要かどうか

（①排泄②衣服の着衣③入浴④食事⑤歩行　のいずれかが一人で出来ない場合）を調べた。

　食塩の摂取量は男性が1日平均16.6g、女性で同13.9gであった。食塩の摂取量が男性で1日

5.7g、女性で同4.5g増えるごとに、介助が必要になる危険性が25％ずつ増加した。逆に、野

菜などに含まれるカリウムを多く摂取するほど、日常動作の悪化を防ぐ効果があるとのこと。

　三浦克之・滋賀医大教授は、「家庭の調味料から摂取する食塩は３割ほどで、外食や加工食

品から知らず知らずに食塩を摂取している。意識して食塩の摂取を減らすことが、将来の生活

の質を維持するにも大切だ。」と話している。　　　　　　　　　　　　2010.1.7　読売新聞より

注意！塩分摂りすぎは要介助の危険

睡眠時間と生活習慣病の深い関係

　睡眠がメンタルヘルスに大きな影響を与えていることは、多くの人に知られるようになりまし

た。最近の研究では、睡眠時間と生活習慣病が深く関係していることが明らかとなってきていま

す。

　たとえば、住民健診データを分析したところ、睡眠時間が「6時間未満」または「8時間以

上」の人では、糖尿病発症リスクが「6～7時間」の人より高いことが明らかとなり、国民健康

栄養調査のデータを分析した研究では、成人女性で睡眠時間が「6時間未満」または「8時間以

上」の人は、「6～7時間」の人に比べて、中性脂肪が高く、善玉コレステロールが低いことが

わかっています。また、「不眠」と糖尿病や高血圧の関係を調べた報告でも、不眠があると、そ

の後糖尿病や高血圧を発症するリスクが約2～3倍に高まるという結果が出ています。

　このように、極端に短い・長い睡眠や不眠症が、生活習慣病の発症の過程に影響を及ぼしてい

ることが科学的に証明されつつあります。その因果関係は単純ではありませんが、生活習慣病対

策は、食事・運動・喫煙・飲酒といったことだけでなく、睡眠も重要な要素としてとらえ、トー

タルにバランスのとれた生活習慣を築いていくことが大事といえます。


