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近年、 日本のみな らず世界各国で生活習慣病 の罹患率 を下 げるこ とが大 きな課題

となってい る。我が国は長寿国であるが、高齢者 の健康状態 は必ず しも良好 とは言

えず、糖尿病や高脂血症などの生活習慣病の罹患率が高いことが問題 となってい る。

生活習慣病 の大 きな原因の一つ として肥満があげられる。 したが って、肥満 を防止

す ることは生活習慣病 の罹患率の低 下に寄与すると考え られる。

肥満の一番大 きな要因は過食である。著者 らは過食 の原因 として、満腹 中枢 に よ

る食欲 コン トロール機構 に注 目した。近年、脳神経化 学の分野で ヒス タミンの抗肥

満作用が注 目されてお り、脳の視床下部 にある満腹中枢の一つであるヒスタミンニュー

ロンが ヒスタミンにより刺激 されると満腹感を感 じて過食 を防 ぐことが明 らかになっ

た1)。 ヒス タミンは赤身魚や多獲性赤身魚に多 く含 まれてい るヒスチジ ンか ら変化

したと考 え られる。 ヒスチジンは必須ア ミノ酸であ るので、摂取 した ヒスチ ジンの

多 くは体構成タンパ ク質の材料 となる。 しか し、 タンパ ク質摂取量 当た りの ヒスチ

ジン摂取量が多 くなると体構成 タンパク質の材料 として使用 されないヒスチ ジンが

多 くなる。 ヒスチジンは血液脳 関門を通過できるので、視床下 部へ入 ることがで き

る。視床下部にはヒスチジンをヒスタミンに変換する酵素(ヒ スチ ジンジカルボキ

シラーゼ)が 多 く分布 してお り2)、 ヒスチジンはヒス タ ミンに変換 され ると考 え ら

れる。その結果、ヒス タミンニ ューロンの活性化がお こ り、摂食抑 制作用 が生 じる

と考え られた(図1)。 そこで、 ヒ トを対象 とした食事調査およびラッ トを用 いた動

物実験 を行い、 ヒスチジン摂取 による摂食抑制作用 を調べ た。 また、 ヒスチジ ン供

給源 とな る食品について検討 した。

食事調査結果

表1に 示 した調査用紙 を用い、学生お よび成人 を対 象 として3日 間のアンケ ー ト

法による食事調査 を行った。調査期間は特別な行事が ない任意 の3日 間 とした。調

査後、1日 当た りのエネルギー、タンパ ク質、およびヒスチ ジ ン摂取量 を算 出 し、
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摂食量(エ ネルギー摂取量)と タンパク質摂取量 当た りの ヒスチ ジ ン摂取量 との相

関関係 を調べ た3・4)。その結果、エネルギー摂取量 とタンパ ク質摂取量当た りの ヒス

チジン摂取量 との間の相関係数は負であった。また、女性 の方が男性 よ りこの負 の

相関関係が強 く、両者 の問には有意な相関関係が認め られた(図2)。 ついで、 女子

学生を対象 として食事調査 と身体状況調査を行 い、BMI(Bodymassindex)お よび

体脂肪率 とヒスチ ジン摂取量 との関係 を調べた。その結 果、BMIお よび体脂肪 率 と

ヒスチジン摂取量 との間には有意な負 の相関関係が認め られだ'6)。 したがって、 ヒ

スチジン含量の高いタンパ ク質 を摂取す ると図1に 示 した ヒス タ ミンニューロ ンの

活性化による摂食抑制お よび脂肪分解促進作用がおこる と考 え られた。 しか し、 ヒ

トの場合 にはヒスチジン以外の食品成分 の摂取量が異 なってい る。 そこで ヒスチジ

ンの摂食抑 制および脂肪分解促進作用 を確認す るために ラッ トを用 いた動物 実験 を

行 った。

動物実験結果

実験 にはWistar系 雄 ラッ トを用い、室温23±1℃ 、相対湿度60-70%、12時 間の明

暗周期(点 灯;8:00～20:00)の 条件下で個別に飼育 した。

ヒスチジン含量の異なる煮干 し、カゼイン、アコヤガイをタンパ ク質源 としてラッ

トを飼育 し、飼料摂取量お よび体重増加量 を比較 した。煮 干 し、 カゼ イン、 ア コヤ

ガイのタンパ ク質中ヒスチジン量 は、それぞれ3.4%、2.8%、 および2.3%で あ った。

飼料摂取量お よび体重増加量 は、煮干 し食群がカゼイ ン食群 お よび アコヤガイ食群

より少な く、飼育後期においては有意差が認め られた7)。 次 いで、 ヒスチ ジン含量

の高い飼料(ヒ スチジン食)と 低い飼料(ヒ スチ ジンの代 わ りに同 じ塩 基性 ア ミノ

酸であるアルギニンを添加 した飼料、以下アルギニ ン食 とす る)を 用 いて カフェテ

リア方式で雄 ラッ トを飼育 し、ヒスチジン食 とアルギニン食の摂食量 を測定 した8)。

その結果、飼育2日 目以後 はヒスチ ジン食 の摂食 量の方が アルギニ ン食 の摂食量 よ

りも有意 に低かった(図3)。 これ らの結果 より、ヒスチジンの経 口摂取量 に よる摂

食抑制作用が示 された。また、ヒスチジン食 およびアルギニ ン食 それぞれ を用 いて

雄 ラッ トを3週 間飼育す ると、 ヒスチジン食で飼育 した ラッ トの肝臓 中中性脂肪 量

はアルギニン食で飼育 した ラッ トのそれ よ りも有意 に少 なか った9)。 この結 果 よ り

ヒスチジ ン経口摂取 による脂肪分解促進作用が示 され た。 さらに、 ヒスチ ジン濃度

が異なる飼料 を用いてラッ トを飼育すると、飼料摂取 量お よび脂肪 量は、飼料 中ヒ

スチジン濃度が高 くなるほど少な くなる傾 向が認め られた1°)。
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ま とめ

図4に 示 した ように、 ヒスチ ジンは赤 身お よび多獲性赤 身魚 に多 く含 まれ てお

り'1)、これ らは有用 なヒスチジン供給源であ ると考えられた。

マ グロやカッオなどの赤身魚およびサバや イワシな どの多獲 性赤 身魚 は、 ヒスチ

ジン以外 にも抗血栓作用を有す る、EPAやDHAな どの多価不飽和脂肪酸が多 く含 ま

れている。 したが って、赤身および多獲性赤身魚は、 タンパ ク質、脂 質、 ビタ ミン

等の栄養素 の供給源 としてだけでな く、生活習慣病 や肥満予防作用 を有す る機 能性

食品である と考 えられる。 日本人は、古 くか らこれ らの魚 を摂取 してお り、それが、

肥満率の低 さや生活習慣病 の罹患率の低 さに寄与 していた と考 え られる。 したが っ

て、近年の生活習慣病の増加は、赤身お よび獲性赤身魚の摂取 量の低 下 と関連が深

い ものと考 えられる。
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図1脳 と肥満
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図2エ ネルギー摂取量とタンパク質摂取量当たりのヒスチジン摂取量との相関4)

(女 性 対 象 者)

図中のポイントは各対象者のエネルギー摂取量とタンパク質摂取量当たりのヒスチジン摂取量を示している。
rは相関係数。nは対象者数。

データは各群の平 均値±SD。*p<0.05,**P〈0,01

図3飼 料摂取量7)
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図4食 品タンパク質中のヒスチジン含量9)

斜線 はタンパク質中ヒスチジン含量が50mg/gpr。tein以 上の食品を示している。



表1食 事調査票

[基礎 デ ー タ]太 線 の 中にご記 入 ください 。(栄養バランス判定基準に使いますので是非ご協力ください。)

フリ ガナ

氏 名

曇

治療中の病気 性 別 男 ・女 年 齢 才

職業 妊娠状態 なし・妊娠 期 ・授乳期 運 動 何を:1週 間に 分

T 住 所

批 身 長 cm 体 重 kg

生活

活動強度

(○で囲む)

1.低 い 買い物や比較的ゆっくりとした1時間程度の歩行のほか、生活の大部分は座位でナこしている場合

2.や や 低G 通勤 ・仕事等で2時 間程度の歩行や家事など立位 の業務が多く、他 は座位 での事務 ・談話等をしている場合

3.適 度 「やや低 い」の者が1時 問程速歩している場合や、大部分は立位作業で1時 間程度農作業等をしている場合

亠
4,咼 い lal時 間程度 は激しいトレーニングや 木材 運搬 、農繁 期の農作業 のようなかなり強い作業をしている場合

食事調査記入例

食別 料 理 名 食べた量 材 料(分 量)*1

パ ン 2枚 食 パ ン(8枚 切 り)*2マ ー ガリン

朝食 牛 乳 1杯

ハ ムエ ッグ 1人前 ハ ム(1枚)卵(1コ)キ ャベ ツ トマ ト

果 物 1/2コ オレンジ(大)

チ ャー ハ ン(外 食)*3 1人前 焼き豚 卵 なると ねぎ

昼食 スー プ(") 1/2人 前 わかめ ねぎ

中華風サラダ(") 1人前 きゅうり 入参 春雨 ドレッシング

間食 クッキー 2枚

コー ヒー 1杯 ミ'レク 砂 糖

ご 飯 1,5杯 小茶わん

魚塩焼き 1尾 あ じ(中)*4大 根 お ろし

筑 前 煮 1人前 鶏 肉(1/4枚)人 参(中1/4本)こ ん に ゃく(1/4丁)

(中鉢) れんこん さやいんげん(5～6本)

夕食 ほうれん草おひたし 1人前 ほ うれ ん 草(1/4わ)花 か っ お

(小鉢)

つけもの 1人前 きゅうりの塩 漬 け(5～6切 れ)

味 噌 汁 1杯 豆腐 ねぎ

果 物 1/2コ りんご(中)

夜食 和菓子 1コ 桜もち

お 茶 2杯

*1材 料 は 、わかるものを書 い てください 。 分 量 は 、はっきりわ か らな けれ ば お お よそ の 目安 で結 構 で す。

*2'食 パ ン は 、切 り数 お よび つ けたもの を書 いて ください,

*3外 食 ・市 販 品(レ トル ト、調 理 ず み 食upp)の 場 合 は 、料 理 名 のところに(外食)・(レ トル ト)・(調理 ず み 食upp)と

書 い て くだ さい.

*4魚 料 理 は 、魚 の種 類 をか いてくだ さい 。不 明 な揚 合 は 、自身(赤 身)な どの大 まか な種 類 で 結構 です 。
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