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１．はじめに

　生活習慣病は、今や健康長寿の最大の阻害要因と

なっている。生活習慣病とは、糖尿病・高脂血症・高

血圧・高尿酸血症など、生活習慣が発症原因に深く関

与していると考えられている疾病の総称であり、が

ん・脳血管疾患・心臓病の三大死因との関わりも強い。

一般に 30 ～ 40 歳代以上の世代から発症しやすくなる

が、生活習慣の激変により、年齢に関係なく子供も糖

尿病を発症することから、生活習慣との関連性が注目

されるようになった。メタボリックシンドローム患者

群では健常者群と比べ全血流動性の有意な低下が観察

されている 1）2）。また毛細血管の血液循環（微少循環）

の不正常さと生活習慣病との関連性が指摘されてい

る 3）。東洋医学では血液の停滞は瘀血と呼ばれ、健康

管理の指標ともなっており、血流が悪くなると、体調

不良や病気など身体トラブルとして現れるといわれて

いる。

　血流と食品成分との関連性については栗原 4）によ

り、MC－ FAN を用いた in vitro における人血液の流動

性に影響する食品即ち血液サラサラになる食品が紹介

されている。しかしながら、in vivo で実際に個人血

流と生活習慣との関連性を調べた研究報告は全く見当

たらない。そこで、本調査研究では、本学の女子大生

を中心として、個人の生活習慣とマイクロスコープを

用いた手指先端の毛細血管内の血流の速さを観察した

結果との関連性を調べ、新たな知見が得られたので報

告する。

２．方法

１）アンケート

　生活習慣、運動習慣についてのアンケートは、厚生

労働省の「平成 18 年国民健康・栄養調査」の生活習

慣調査票に基づき一部を抜粋し改変して用い、運動習

慣の解析には厚生労働省の「エクササイズガイド

2006（健康づくりのための運動指針）」を用いた。ア

ンケートの表題名は「マイクロスコープを用いた毛細

血管観察に関する調査研究　栄養・生活習慣に関する

アンケート ｣とした。その内容は次の通りである。

問１　あなたは普段間食（夜食を含む）をすることが

ありますか。＊エネルギー源となる飲料（スポー

ツドリンク、栄養ドリンクなど）、砂糖・ミルク

を加えたお茶類（コーヒー、紅茶など）も間食に

含みます。

　１：毎日２回以上、２：毎日 1回、３：週２回以
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上７回未満、４：間食しない

問２　あなたは普段外食をすることがありますか。  

＊中食や学食も外食に含みます。

　１：毎日２回以上、２：毎日１回、３：週２回以

上７回未満、４：外食しないまたは週２回未満外食

する

問３　あなたは普段欠食する（食事を抜く）ことがあ

りますか。

　１：毎日１食以上、２：週４食以上７食未満、３：

週２食以上４食未満、４：欠食しないまたは週２食

未満欠食する

問４　あなたは肉類（牛肉、豚肉、鶏肉など）を中心

とした料理をよく食べますか。

　１：毎日２回以上、２：毎日１回、３：週５回以

上７回未満、４：週３回以上５回未満、５：週１回

以上３回未満、６：全く食べないまたは月５回未満

問５　あなたは魚介類を中心とした料理をよく食べま

すか。

　１：毎日２回以上、２：毎日１回、３：週５回以

上７回未満、４：週３回以上５回未満、５：週１回

以上３回未満、６：全く食べないまたは月５回未満

問６　あなたは野菜・果物類（サラダ一食分程度）を

よく食べますか

　１：毎日２回以上、２：毎日１回、３：週５回以

上７回未満、４：週３回以上５回未満、５：週１回

以上３回未満、６：全く食べないまたは月５回未満

問７　あなたは、野菜・果物を充分に取れていますか。

　１：充分取れている、２：まあまあ取れている、 

３：あまり取れていない、４：全く取れていない

問８　あなたは卵・乳製品類をよく食べますか。

　１：毎日２回以上、２：毎日１回、３：週５回以

上７回未満、４：週３回以上５回未満、５：週１回

以上３回未満、６：全く食べないまたは月５回未満

問 9　あなたは大豆加工食品をよく食べますか。

　１：毎日２回以上、２：毎日１回、３：週５回以

上７回未満、４：週３回以上５回未満、５：週１回

以上３回未満、６：全く食べないまたは月５回未満

問10　あなたは海藻類をよく食べますか

　1：毎日２回以上、２：毎日１回、３：週５回以

上７回未満、４：週３回以上５回未満、５：週１回

以上３回未満、６：全く食べないまたは月５回未満

問11　あなたは脂質を多く含んだ食品をよく食べます

か。例）揚げ物、インスタント食品、ポテトチッ

プスなど

　１：毎日２回以上、２：毎日１回、３：週５回以

上７回未満、４：週３回以上５回未満、５：週１回

以上３回未満、６：全く食べないまたは月５回未満

問12　あなたは糖質を多く含んだ食品をよく食べます

か。例）菓子パン類、チョコレート、ケーキなど

　１：毎日２回以上、２：毎日１回、３：週５回以

上７回未満、４：週３回以上５回未満、５：週１回

以上３回未満、６：全く食べないまたは月５回未満

問13　あなたは今朝水分摂取を行いましたか。

　１：はい、２：いいえ

問14　問13 で、はいと答えた方にお聞きします。ど

のような飲料を飲みましたか。

　１：水、２：スポーツドリンク、３：お茶類、４：

牛乳、５：栄養ドリンク、６：果汁飲料

問15　問13 で、はいと答えた方にお聞きします。今

朝は、どのくらい飲料を飲みましたか。

　１：コップ１杯以下、２： コップ１杯程度、３： 

コップ１杯以上

問16　ここ１ヶ月間、あなたの 1日の平均睡眠時間は

どのくらいでしたか。

　１：５時間未満、２：５時間以上６時間未満、３：

６時間以上７時間未満、４：７時間以上８時間未満、

５：８時間以上９時間未満、６：９時間以上　

問17　ここ１ヶ月間、あなたは睡眠で休養が充分取れ

ていますか。

　１：充分取れている、２：まぁまぁ取れている、 

３：あまり取れていない、４：まったく取れていない

問18　あなたはストレスを感じていますか。

　１：とても感じている、２：感じている、３：や

や感じている、４：ほとんど感じない、５：全く感

じない

問19　あなたは、この１週間、意識をしない運動（通

勤・通学における歩行など）を１週間合計でどの

くらいしましたか。（　）の中に数字を入れて下

さい。

　自転車：約（　）時間（　）分、徒歩：約（　）

時間（　）分

問20　あなたは、この１週間、運動（体力の維持・向

上を目的として、計画的・意図的に実施する活動）

を 1 週間で合計どのくらい行いましたか。（　）
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に数字を入れて下さい。該当のない場合は、必ず

数字の０を入れてください。

　ア　強い運動：約（　）時間（　）分

　例；ジョギング、エアロビクス、サッカー、テ

ニス、スキー、スケート、水泳、登山、柔道、

空手 等

　イ　やや強い運動：約（　）時間（　）分

　例；ウォーキング、バスケットボール、水泳 

（ゆっくり）、水中運動、ソフトボール、野球、

ゴルフ 等

　ウ　軽い運動：約（　）時間（　）分

　例；ウォーキング、ボーリング、フリスビー、

体操、ゴルフ（カートを使う場合）等

　エ　非常に軽い運動：約（　）時間（　）分

　例；散歩、ストレッチング、ヨガ、キャッチ 

ボール、ゲートボール 等

問21　日常生活で体を動かすことに関するあなたの意

識についてお伺いします。あなたは日常生活の中

で体を動かすことが足りていると思いますか。

　１：充分足りていると思う、２：やや足りている

と思う、３：足りていないと思う、４：全く足りて

いないと思う

問22　運動に関するあなたの意識についてお伺いしま

す。あなたは自分の運動量が充分だと思いますか。

　１：充分足りていると思う、２：やや足りている

と思う、３：足りてないと思う、４：全く足りてな

いと思う

問23　あなたは過去１年間に健診（健康診断や健康診

査）や人間ドックを受けたことがありますか。

　１：ある、２：ない　　　　　問 26へ

問24　健診の結果、肥満、高血圧症（血圧が高い）、

糖尿病（血糖が高い）、血中の脂質異常（総コレ

ステロール、悪玉コレステロールや中性脂肪が高

い、または善玉コレステロールが低い）に関する

指摘を受けましたか。

　１：はい、２：いいえ　　　　　問 26へ

問25　次のどのようなことについて指摘を受けました

か。

　１：肥満、２：高血圧症（血圧が高い）、３：糖

尿病（血糖）が高い、４：血中の脂質異常

問26　あなたは週に何回位お酒（清酒、焼酎、ビール、

洋酒など）を飲みますか。

　１：毎日、２：週５～６日、３：週３～４日、４：

週１～２日、５：月１～３日、６：ほとんど飲まな

い、７：やめた

問27　問26で１～５と答えた方にお聞きします。

　　　お酒を飲む日は１日あたり、どのくらいの量を

飲みますか。清酒に換算して下さい。

　１：１合（180ml）未満、２：１合以上２合（360ml）

未満、３：２合以上３合（540ml）未満、４：３合

以上４合（720ml）未満、５：４合以上５合（900ml）

未満、６：５合（900ml）以上

　清酒 1合（180ml）は、次の量にほぼ相当します。

　ビール・発泡酒　中瓶 1 本（500ml）、焼酎 20 度

（135ml）、焼酎35度（80ml）、チュウハイ７度（350ml）、

ウイスキーダブル１杯（60ml）、ワイン２杯（240ml）

問28　現在（ここ１ヶ月間）あなたはタバコを吸って

いますか。

　１：毎日吸う、２：ときどき吸っている（週１程

度）、３：今は（この１ヶ月）吸っていない、４： 

全く吸っていない

問29　あなたは家族または親しい友人がタバコを吸っ

ているなど、副流煙をよく吸う環境下にあります

か。

　１：家族が吸う、２：友達が吸う、３：学校・職

場の周りが吸う、４：その他（レストランなど）

問30　あなたは健康食品（サプリメントを含む）をど

れくらいの頻度で飲んで（食べて）いますか。

　１：毎日、２：週５回以上７回未満、３：週３回

以上５回未満、４：週２回以下、５：ほとんど飲ま

ない、６：飲まない

問31　どのような健康食品を飲んで（食べて）います

か。

　１：ビタミン系、２：コラーゲン系、３：ミネラ

ル系、４：食物繊維系、５：滋養強壮系（オロナミ

ンＣなど）、６：特定保健用食品、７：その他 

問32　あなたはどのくらいの頻度で外出しますか。

　１：ほとんど毎日（週６～７日程度）、たびたび（週

４～５日程度）、たまに（週２～３日程度）、ほとん

どしない（週１日以下）

２）毛細血管の観察方法

　パーソナルコンピューターを連結させたハンディ型

血流スコープ（株）徳「血流観察装置　B SCAN －
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Pro」を用い、午前９時～ 12 時の間に対象者の利き手

と反対側の薬指の観察部分（薬指の爪と皮膚の間の指

爪床）に血流観察専用オイル（植物性オイル）を塗布

する。この際、指輪など血流を圧迫しそうなものは外

した。本体のアタッチメント部分を直接指先にあて、

爪の先から爪の生え際方向に滑らせるように少しずつ

移動させ、表皮部分の毛細血管の観察場所を変えて観

察し、静止画（３枚）と動画（２枚）を撮影した。

３）解析方法

　人の毛細血管の血流の平均流速は 0.5～ 1mm/s とさ

れている 5）が、流速には個人差が相当見られる。そ

こで血流の動画を観察し、比較的流れが速い場合から

比較的流れが遅い場合を、AA ～ E で６区分に見た目

から定性的にランク付けした。即ち、最も血流の早い

例を AA、最も遅い例を E とし、両者の相対的な関係

から A を早い、B をやや早い、C をやや遅い、D を遅

いに分類した。この６通りの血流評価結果を、比較的

流れが速いグループ（AA ～ B）と比較的流れが遅い

グループ（C ～ E）に分け、「エクセル多変量解析Ｖ

ｅｒ．５」（（株）エスミ）を使用し、両グループに与

える生活習慣の影響の有無をカイ自乗検定で評価し

た。運動習慣の解析には、厚生労働省の「エクササイ

ズガイド 2006（健康づくりのための運動指針）」も用

いた。

４）調査対象者

　平成 19 年から 21 年にわたり、18 ～ 65 才の 365 名

を対象とした。その内訳は女子学生が 234 名、大学、

研究所及び公的機関の男女職員（本調査では社会人と

する）が 131 名であり、年代別では、10 代 47 名、20

代 198 名、30 代 37 名、40 代 40 名、50 代 37 名、60

代６名であった。

５）倫理的配慮

　対象者にはインフォームド・コンセントを実施し、

得られた情報は暗号化し、保存した。

３．結果及び考察

１）生活習慣に関するアンケート調査の結果

　アンケート調査から、各項目で回答割合の最も多

かった回答は次の通りであった。即ち、間食は 25％

が週２～６回、外食は 41％が週２～６回、欠食は

69％が殆どしない、肉類の料理は 30％が週３～４回、

魚料理は 37％が週３～４回、野菜・果物類は 36％が

毎日１回食べて 60％がまあまあ取れていると考え、

卵・乳製品類は 38％が毎日１回、大豆加工食品は

28％が週１～２回、海草類は 43％が週１～２回食べ、

脂質を多く含んだ食品は 33％が週１～２回、糖質を

多く含んだ食品は 27％が週１～２回食べていた。水

分摂取については 96％が朝水分を摂取し、44％はお

茶類で摂取し、量は 50％がコップ一杯程度であった。

１ヶ月間の平均睡眠時間は 39％が５～６時間、36％

が６～７時間であり、55％がまあまあ睡眠で休養がと

れていると考えていた。ストレスは 53％がやや感じ、

24％が感じていた。１週間の運動に関しては、46％が

自転車による運動、92％が徒歩による運動、20％が強

い運動、23％がやや強い運動、29％が軽い運動、48％

が非常に軽い運動を行ない、50％が体を動かすことが

足りていないと考え、45％は運動量が全く足らず、

43％が足りないと考えていた。過去１年間に 72％が

検診や人間ドックを受け、異常の指摘を受けた 18％

の内訳は血中脂質異常、肥満、高血圧症の順であった。

お酒は 28％がほとんど飲まず、23％が月に１～２日

飲み、その量は１日当たり 34％が１合程度、31％が

１合未満、22％が２合程度であった。喫煙習慣は

11％があり、40％が家族、友達など副流煙を吸う環境

下にあった。健康食品は 39％が摂取することがあり、

44％がビタミン系、16％が滋養強壮系であった。外出

は 65％が殆ど毎日していた。

２）血流観察結果

　血流の６群別人数の割合は AA が 7.7％、A が

27.2％、B が 26.1％、C が 23.9％、D が 12.4％、E が 

2.7％と、E 群が最も少なく、A ～ C 群がそれぞれ２

～３割を占めた。血流が比較的早いグループ（ＡＡ～

Ｂ）は 198 人（54％）、比較的遅いグループ（Ｃ～Ｅ）

は 167人（46％）と全対象者をほぼ半分近くにグルー

プ分けできた。比較的遅いグループが学生では 52％、

社会人では 41％であった。年代別では、比較的遅い

グループが 10 代で 36％、20 代で 32％、30 代で

37％、40 代で 40％、50 代で 41％、60 代で 67％であっ

た。
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３）血流観察結果と生活習慣との関連性

　比較的流れが速いグループと比較的流れが遅いグ

ループに分け、生活習慣との関連性を調べた。前者を

AA ～ A 群、後者を B ～ E 群としてまとめて比較し

た場合、有意差のある項目が非常に少なかったことか

ら、前者を AA ～ B 群、後者を C ～ E 群として比較

した場合、有意差のある項目がある程度見られるよう

になった。従って、本研究では AA ～ B 群を比較的

流れが速いグループ、C ～ E 群を比較的流れが遅いグ

ループとして生活習慣との関連性を評価した。

　血流と生活習慣との間になんらかの関連性があると

想定される項目について、表１には全対象者の結果、

学生のみの結果及び社会人のみの結果をまとめて示し

た。また表２には年代別の結果をまとめて示した。

　全対象者では、肉類を中心とした料理をよく食べる

場合に血流は有意に低下していた（P ＝ 0.002）。普段

良く外食をする場合、脂質を多く含んだ食品をよく食

べる場合にも血流は有意に低下した（P ＝ 0.012 ～

0.045）。また野菜・果物をよく食べる場合と朝水分を

取った場合には血流が速くなる傾向が見られた（P ＝

0.051 ～ 0.095）。大豆加工食品を余り食べない場合、

ストレスが多い場合及び身体の動かし方が少ない場合

には、血流が低下する傾向が見られた。これらの結果

は栗原による血液サラサラ食品ランキングに含まれる

豆類加工品、青魚、野菜類の食品とほぼ一致している4）。

　本学の女子大生と男性及び女性を含む社会人に分け

て血流と生活習慣との関連性を調べた。社会人では有

意差の見られた項目は多くはなく、外食が多い場合に

有意に血流が低下した（P ＝ 0.023）。また睡眠時間が

長く、１週間の自転車運動が多い場合血流が増加する

傾向が見られた（P ＝ 0.053 ～ 0.076）。その他間食の

頻度が多い場合及び検診やドックで異常が認められた

場合に血流が低下する傾向が見られた。運動により毛

細血管の流れが速くなることは、三浦が報告してい

る 6）。

　一方女子大生では血流との関連性のある生活習慣項

目が３項目と社会人より多かった。社会人と異なり、

肉類をよく食べる場合に血流が有意に低下し（P ＝

0.008）、脂質を多く含む食品をよく食べる場合にも血

流は低下した（P ＝ 0.015）。また社会人と相違しスト

レスの影響も見られ、ストレスが多い場合に血流は低

下した（P ＝ 0.014）。更に間食、外食及び欠食が多い

場合、副流煙を吸う機会が多い場合及び外出の頻度が

少ない場合にも血流が低下する傾向が見られた（P ＝

0.056 ～ 0.092）。その他大豆加工食品および海草をよ

く食べる場合、また 1週間の飲酒回数が少ない場、血

流が増加する傾向が見られた。

　年代別で血流と関連性の見られた生活習慣の項目

は、10 代では自転車運動など、20 代では摂取水分量

などで関連性が見られ、30 代では１週間の徒歩運動

が多い場合に血流が増加し（P=0.034）、40 代では間

食の頻度が多い場合（P ＝ 0.044）及び喫煙習慣があ

る場合（P ＝ 0.019）には血流が低下し、50 代では副

流煙を吸う機会が多い場合血流が低下し（P ＝ 0.04）、

海草の摂取頻度が少ない場合に血流の低下傾向が見ら

れた（P ＝ 0.07）。このように年代別で血流に与える

生活習慣の影響が異なっていることは注目に値する。

表の◎は強い有意差あり（P ＜ 0.01）、○は弱い有意差
あり（P：0.01 ～＜ 0.05）、△は傾向あり（P：0.05 ＜）、
×は有意差なし

質問
番号

質問内容
全対 
象者

学生 
のみ

社会人
のみ

1 普段間食するか × △ △

2 普段外食するか ○ △ ○

3 普段欠食するか × △ ×

4 肉類料理を良く食べるか ◎ ◎ ×

6 野菜・果物を良く食べるか △ × ×

9 大豆加工食品を良く食べるか △ △ ×

10 海草を良く食べるか × △ ×

11 脂質を多く含む食品を良く食べるか ○ ○ ×

13 朝水分を取ったか △ × ×

16 睡眠時間はどの程度か × × △

18 ストレスは多いか △ ○ ×

19 1 週間の自転車運動 × × △

21 体の動かし方は △ × ×

23 検診やドックの有無 × △ ×

24 異常の有無は × × △

26 １週間の飲酒回数は × △ ×

29 副流煙は吸うか × △ ×

31 健康食品の種類は × △ ×

32 外出の頻度はどの程度か × △ ×

表１　�血流が比較的早いグループと遅いグループに�
おける生活習慣と血流との関連性
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　なお血管の流速には病気の因子が与える影響も大き

いが、本研究ではこれらの因子は考慮していない。ま

た毛細血管の形は生活習慣で変化すると云われている

が、本研究では形については調査対象としていない。

　本調査結果から、手指先端の毛細血管の血流の速さ

は生活習慣の影響を受けることが分かった。一般に良

く云われているように、バランスの良い食生活を実施

し、適度に水分を補給し、飲酒及び喫煙を控え、適度

な運動を行っている場合には血流は低下しないものと

推察された。女子学生については対象を本学の学生に

絞ったことから、血流と生活習慣との関連性が明らか

となり、偏食、ストレス、間食、外食、欠食等により、

血流が低下すると考えられ、ストレスを少なくし、偏

りのない食生活の維持が望まれた。社会人については

データのバラツキが多く、調査対象数を増加すれば有

意差のある項目も増えるものと考えられた。

４．要約

　マイクロスコープで対象者（365 名）の毛細血管の

血流を観察し、比較的流れが速いグループ（198 名）

と比較的遅いグループ（167 名）に分け、生活習慣と

の関連性を調べたところ、女子学生（234 名）の生活

習慣は３項目で血流に与える影響が明らかに認めら

れ、血流の低下に最も影響のある項目は肉類を多く食

べる習慣であり、次いで脂質を多く含む食品を良く食

べる習慣及びストレスの多いことであった。血流低下

傾向は普段間食、外食及び欠食の多い場合や、副流煙

を吸う機会が多い場合、また外出頻度が少ない場合に

も認められた。一方社会人（131 名）では生活習慣の

１項目が明らかに血流に影響を与え、外食が多い場合

血流が低下した。検診での指摘事項がある場合、睡眠

時間が少ない場合及び１週間の自転車運動が少ない場

合に、血流が低下する傾向が見られた。全対象者では

肉料理の摂取回数、外食の回数及び脂質を多く含む食

表２　血流が比較的早いグループと遅いグループにおける生活習慣と血流との年代別関連性

表の◎は強い有意差あり（P ＜ 0.01）、○は弱い有意差あり（P：0.01 ～＜ 0.05）、  
△は傾向あり（P：0.05 ＜）、×は有意差なし

質問
番号

質問内容
年代別

10 代 20 代 30 代 40 代 50 代 60 代

1 普段間食するか × × × ○ × ×

4 肉類料理を良く食べるか × △ × × × △

6 野菜・果物を良く食べるか × × × × × ×

8 卵・乳製品を良く食べるか × △ × △ × ×

10 海草を良く食べるか × × × × △ ×

11 脂質を多く含む食品を良く食べるか × × × △ × ×

14 水分は何でとったか △ × △ × × ×

15 水分量はどの位か × △ × × × ×

16 睡眠時間はどの程度か × × △ × × ×

18 ストレスは多いか × △ △ × × ×

19

1 週間の自転車運動 △ × × △ × ×

1 週間の徒歩運動 × △ ○ × × ×

1 週間の非常に軽い運動 × × △ × △ ×

21 体の動かし方は × △ × × × ×

22 運動量は十分か × △ × × × ×

24 異常の有無は － × × △ × ×

27 1 日当たりの飲酒量は － × △ × × ×

28 喫煙するか － × × ○ × △

29 副流煙は吸うか － × × △ ○ ×
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品の摂取が多い場合に血流が明らかに低下し、野菜・

果物の摂取及び朝の水分摂取が少ない場合に低下する

傾向があった。年代別では血流に影響する生活習慣が

それぞれ異なり、20 代では摂取水分量が少ない場合

に血流が低下する傾向があり、30 代では１週間の徒

歩運動が少ない場合、40 代では間食の頻度が多い場

合及び喫煙習慣がある場合、50 代では副流煙を吸う

機会が多い場合に血流が低下した。
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