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高齢者の骨密度と牛乳・ヨーグルト・チーズの
摂取量との相関について

荒井　威吉・玉木　民子・海津夕希子

Relationship between Bone Mineral Density and Dairy Products 
Consumption in the Elderly

Ikichi Arai, Tamiko Tamaki, Yukiko Kaizu

１．緒言

　総務省の家計調査（調査対象は全国9000世帯、その中の２人以上の世帯の購入量）によると、日本の
牛乳の2002年の平均消費量は１日１人あたり106㎖であった１）。また総務省の家計調査による2009年の
１世帯あたり牛乳消費量は全国平均が87.34ℓ（筆者らが推定した１日１人平均は約106㎖。以下同
じ）、全国１位は埼玉県で105.87ℓ（１日１人約129㎖）、全国２位は奈良県で105.14ℓ（１日１人約128
㎖）、新潟県は14位で92.07ℓ（１日１人約112㎖）であった。牛乳消費量と、パンおよびジャムの消費
量との間にはわずかな相関が認められており、牛乳消費は洋食系の食生活との関連が高いと推察できる。
　2007年から毎年１回、筆者らは新潟青陵大学学短期大学部女子大学生（以下学生と記載する）と新潟
青陵大学公開講座に参加した牛乳・乳製品に関心のある主婦を対象として、牛乳・乳製品の１週間に摂
取する回数と摂取量2, 3, 4） を調べ、また食事診断による栄養素の充足度5, 6）および牛乳１本（180ml）を食
事に追加したときの栄養改善効果７）などを検討してきた。その結果、牛乳・乳製品の摂取は、学生は一
般消費者より全体的に低かった。主婦は40～50歳代までは牛乳の摂取回数がヨーグルトなどより多い
が、60歳代以上では逆にヨーグルトの摂取回数が牛乳より多い傾向を示しており、牛乳乳製品の消費傾
向には年代別に違いがあると推定された２）。また１週間にチーズを食べる回数は学生（0.9回）より20～
40歳代の主婦の方が多い（2.3～3.2回）が、60歳代以上でも2.0回食べていた３）。60歳代以上で牛乳の摂
取回数が減り、ヨーグルトまたはチーズの摂取回数が増えることが特徴であるが、この消費傾向には高
齢者の嚥下機能との関連も考えられる。今後は急速に高齢化社会に進むので、食生活の改善などを通し
て健康寿命を延ばす努力が求められている。
　そこで本研究は、60歳以上の高齢者を対象として、牛乳、ヨーグルト、チーズの１週間あたりの摂取
回数と摂取量、それぞれの製品で摂取している種類、および骨密度を調べ、牛乳乳製品の摂取量と骨密
度との相関関係について検討した。
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２．材料および方法

１）アンケート調査
　新潟市内の老人施設を利用している高齢者44人（60歳～101歳）の協力を得て、牛乳、ヨーグルト、
チーズについて、１週間に摂取する回数と摂取量、およびそれぞれの製品で摂取している種類について
アンケート調査した。参加者には調査の目的と回答の方法、および回答の有無は自由である旨を説明
し、了解を得た。これらのアンケート調査と骨密度の測定は平成26年９月17日に実施した。
２）骨密度の測定
　CM-100超音波骨密度測定器を用いて、コツ内伝播速度（Speed of Sound：m/s）を測定した。
３）統計処理
　SASを基本としたエクセル統計プログラムを用いた。

３．結果と考察

１）高齢者の牛乳、ヨーグルト、チーズの摂取回数
　高齢者44人（60歳～101歳）が摂取している牛
乳の種類とそれぞれの比率を図１に示した。最
も多かったのは成分無調整牛乳で58.7％、次いで
低温殺菌牛乳が10.9％で、濃厚牛乳が6.5％、成分
調整牛乳は4.4％、低脂肪牛乳と乳飲料はそれぞ
れ2.2％であり、数人が豆乳や青汁を飲んでい
た。2011年の学生と主婦の調査では、成分無調整
牛乳が65～68％、次いで低脂肪牛乳が17～25％、
濃厚牛乳と成分調整牛乳が５～７％、乳飲料が
約５％であった４）。高齢者は低温殺菌牛乳を多
く摂取し、学生などは低脂肪牛乳を多く飲んでいる特徴が認められた。ヨーグルトでは、プレーンヨー
グルトが62％、プロバイオティックヨーグルトが21％、飲むヨーグルトが14％、ハードヨーグルトが
３％であった。高齢者はプロバイオティックヨーグルト食べる人が多いが、2011年の学生の摂取傾向４）

と類似しており、2008年の主婦の40％がフルーツヨーグルト・ハードヨーグルトを摂取していた傾向２）

とは異なる。高齢者が摂取するチーズはプロセスチーズが88％で、国産軟質チーズが12％であり、2009
年の学生と主婦の約30％がナチュラルチーズを
食べる傾向３）とは異なっていた。
　１週間あたりで牛乳、ヨーグルトを摂取する
回数、および１人ごとに牛乳とヨーグルトを摂
取する回数を図２および表１に示した。１週間
に牛乳を飲む回数は全体が5.2回で、女性の4.3回
に対して男性は6.0回で多かった。一方、ヨーグ
ルトを食べる回数は全体が2.8回で、男性が1.0回
に対して女性は4.3回で多かった。１週間あたり
の１人ごとに牛乳とヨーグルトを摂取する回数

図１．高齢者（60～101歳）44人が飲用している牛乳の種類

図２．高齢者44人の牛乳などの１週間あたりの摂取回数
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は7.9回で、男性の7.1回に対して女性の方が8.7回で多くなった。これは50～60歳以上の主婦では牛乳よ
りヨーグルトの摂取量が多くなる傾向3, 4）と同じであった。高齢者で牛乳を飲まない人は15.2％おり、男
性は22.7％と多く、女性は8.3％で少なかったが、１人ごとの牛乳を飲む回数には男女ともに大きな格差
が認められた。ヨーグルトを食べない女性は16.7％であったが、男性で食べない人は59.1％で非常に多
いことが特徴的であった。高齢者でチーズを食べる人は50％のみで、男性は31.8％、女性でも62.5％し
かおらず、１週間にチーズを食べる回数は、男性は1.1回、女性は1.6回のみであった。高齢者（60～101
歳）の牛乳、ヨーグルト、チーズを摂取する回数が、男性と女性で大きく異なることは本調査で初めて
明らかにされた特徴であり、注目すべき消費動向である。2008年の調査では女子学生でヨーグルトをほ
とんど食べない人は42％、内訳は16％がまったく食べず、食べたい時にしか食べない人が26％いたが、
主婦でヨーグルトを食べない人はごく少数だった２）。2011年の調査でチーズを食べない女子学生は約
15％おり４）、2009年の主婦で食べない人はほとんどいなかった３）傾向と比較すると、高齢者の牛乳・
ヨーグルト・チーズに対する食行動には大きな違いがあることが明らかになった。

２）高齢者の牛乳、ヨーグルト、チーズの摂取量
　高齢者44人（60歳～101歳）の１回あたりの摂取量は、牛乳が192.3±39.0ml、ヨーグルトが140.7±
63.0ml、チーズが18.0±8.8gであった。2011年４）の学生の牛乳約170ml、ヨーグルト約150ml、チーズ約
15gと比べると、牛乳の摂取量が若干多かった。
　１日あたりの牛乳、ヨーグルトの摂取量、お
よび１人ごとの牛乳とヨーグルトの摂取量を図
３に示した。牛乳、ヨーグルト、および牛乳と
ヨーグルトの摂取量の順に、男性は169.5±
169.5ml、19.5±32mlおよび189.0±180.0ml、女性
は123.5±82.9ml、91.4±95.1mlおよび214.9±
124.2mlであった。牛乳は男性の方が多く、ヨー
グルトは女性の方が多くなり、１人ごとの牛乳
とヨーグルトの摂取量は女性の方が多い特徴が
認められた。チーズは3.5±5.5gで、男性は3.1± 図３．高齢者（60～101歳）44人の１日あたりの平均摂取量

表１．高齢者の１週間あたりの牛乳、ヨーグルト、チーズの摂取回数と標準偏差
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6.0g、女性は3.8±5.2gであった。また牛乳、ヨーグルト、チーズの標準偏差が大きく、１人ごとの摂取
量には男女ともに非常に大きな格差があることが明らかになった。

３）骨密度と牛乳・ヨーグルト・チーズの摂取量との関係
　高齢者44人（60歳～101歳）の平均骨密度と標
準偏差は図４に示した。高齢者のおおむねの骨
密度は、男性の場合60歳が1500m/s、70歳が
1490m/s、80歳が1480m/s、90歳が1470m/sであ
る。男性の骨密度は1492.0m/sで、平均70歳のレ
ベル、女性は1475.3m/sで、平均90歳のレベルで
あった。高齢の女性は、男性より骨密度が低い
ので、骨粗鬆症などの危険性が高いことが認め
られた。なお今回の調査では年齢を調べていな
いので、骨密度と年齢との関係は分析できな
かった。
　高齢者の骨密度と牛乳・ヨーグルト・チーズの摂取量との相関係数は表２に示した。高齢者の全体と
男性22人の場合では、骨密度と牛乳、ヨーグルト、チーズの摂取量との間に相関は認められなかった。
また女性24人のうち、牛乳の１週間あたりの摂取量が1000ml以上の12人の場合は、骨密度と牛乳、ヨー
グルト、チーズの摂取量との間に相関は認められなかった。高齢者の男女ともに一定以上の骨密度があ
る場合は、食事全体の栄養素の充足率などの影響が大きくなるので、牛乳、ヨーグルト、チーズなどの
単一食品の摂取量との間での相関は出にくくなることが推測される。しかし、女性で牛乳の１週間あた
りの摂取量が1000ml未満の12人の場合には、骨密度とヨーグルト、チーズの摂取量との間に相関が認め
られた（図５に示した）。これに伴って、牛乳とヨーグルトの摂取量（図６に示した）、牛乳とヨーグ
ルトおよびチーズの摂取量との間にも相関が認められた。高齢者の女性は牛乳よりヨーグルトの摂取量
が多いので、骨密度が低い場合、牛乳・ヨーグルトから摂取するカルシウム量が骨密度に影響を与えて
いることが推定できる。2013年の学生の食事で不足しているカルシウム、ビタミンB２などの栄養素の摂
取量は、１日に牛乳１本（180ml）を追加すれば半数以上が改善される程度の量であり７）、食事献立に
おける牛乳の重要性が示唆されている。
　閉経後は女性ホルモン（エストロゲン）分泌が低下するので、骨密度は男性よりかなり低くなる。日

図４．高齢者（60～101歳）44人の平均骨密度と標準偏差

表２．高齢者の骨密度と牛乳、ヨーグルト、チーズの摂取量との相関係数
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本人女性は50歳前後の閉経から10年間で、骨密度が約20％低下する８）。アメリカでは閉経後の女性が牛
乳を１日に800ml摂取すると骨量減少を抑制し、大腿骨骨密度低下を抑制できた９）。日本の中高年から
高齢の女性は、牛乳の摂取で腰椎骨密度の低下を抑制でき10）、また骨密度低下の抑制効果が期待でき
る。成人のカルシウム吸収率は牛乳が52.7％、野菜が17.8％で11）、女子学生は牛乳が39.8％、野菜が
19.2％である12）。骨粗鬆症の危険因子は低カルシウム摂取と低骨密度などであるから、牛乳・ヨーグル
ト・チーズのカルシウムの良質供給源としての栄養的価値を有効に活用することが重要になる。

４．要約

　新潟市内の老人施設を利用している60歳以上の高齢者44人（60歳～101歳）の骨密度を調べ、牛乳、
ヨーグルト、チーズの１週間あたりの摂取量との相関関係について検討した。高齢者が摂取している牛
乳の種類は成分無調整牛乳が58.7％で多く、低温殺菌牛乳が10.9％、濃厚牛乳が6.5％、成分調整牛乳は
4.4％、低脂肪牛乳と乳飲料はそれぞれ2.2％であり、数人が豆乳や青汁を飲んでいた。ヨーグルトで
は、プレーンヨーグルトが62％、プロバイオティックヨーグルトが21％、飲むヨーグルトが14％、ハー
ドヨーグルトが３％であった。チーズはプロセスチーズが88％で、国産軟質チーズが12％であり、学生
と主婦の約30％がナチュラルチーズを食べる傾向とは異なっていた。
　牛乳の１週間あたりの摂取回数は、全体が5.2±4.3回で、女性は4.3回、男性は6.0回で多かった。ヨー
グルトは全体の摂取回数が2.8±3.2回で、男性は1.0回、女性は4.3回で多かった。１週間あたりの１人ご
とに牛乳とヨーグルトを摂取する回数は7.9±5.2回で、男性の7.1回に対して女性は8.7回で多かった。高
齢者でチーズを食べる人は50％で、男性は31.8％、女性でも62.5％しかおらず、１週間の摂取回数は、
男性は1.1回、女性は1.6回のみだった。高齢者の男性と女性では、食行動に大きな格差があることが認
められた。
　高齢者44人の全体と男性22人の場合は、骨密度と牛乳、ヨーグルト、チーズの摂取量との間に相関は
認められなかった。また女性24人では、牛乳の１週間あたりの摂取量が1000ml以上の場合、骨密度と牛
乳、ヨーグルト、チーズの摂取量との間に相関は認められなかった。しかし、女性で牛乳の１週間あた
りの摂取量が1000ml未満の場合、骨密度とヨーグルト、チーズの摂取量との間に相関が認められた。し
たがって、牛乳とヨーグルトの摂取量、牛乳とヨーグルトおよびチーズの摂取量との間にも相関が認め
られた。この相関には、高齢者の女性が牛乳よりヨーグルトの摂取量が多かったこと、骨密度が低い場
合には牛乳・ヨーグルトから摂取するカルシウム量の影響があることなどが推定できる。また高齢者の
男女ともに一定以上の骨密度がある場合は、食事全体の栄養素の充足率などの影響が大きくなり、牛

　図５．高齢者の女性で１週間あたりの牛乳摂取量が1000ml未満
　　　　の場合の骨密度とヨーグルト摂取量との関係

　図６．高齢者の女性で１週間あたりの牛乳摂取量が1000ml未満
　　　　の場合の骨密度と牛乳とヨーグルトの摂取量との関係
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乳、ヨーグルト、チーズなどの単一食品の摂取量との間での相関は出にくくなることが推測される。
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