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要旨： 掛川市（大東地域）の高齢者の平均寿命は全国と比較して高い。本研究は、大東地域

高齢者に長寿をもたらす要因を検討するために、掛川市老人クラブ連合会大東支部所属の

男女と掛川市在住の看護学生の２４時間尿申成分と食事調査を行っ危。
１． 高齢者の平均尿 量は１２以上であったが

、
学生の尿 量は高齢者に比較して少なかった

。
２． 高齢者の２４時間尿 定性試験から、３９名 中５名 に血液、ζ名 に糖、３名にタンパク質が検

出された。

３．２４時間尿の 総タンパク質量測定では、高齢男性では１９名 中３宅
、 女性では２０名 申２名

が 基準値を超完てい危。
４．２４時間尿 中の尿素 窒素値から摂敢タンパク質量を換算すると、高齢者の摂取量は摂取

基準による推 奨量より 働 り たが、摂敢頻度 は高かっ危。 学生のタンパク質摂敢 量、頻

度ともに低かった。
５．２４時閻尿 中のナトリウムと塩素量が基準値を超完ていた高齢男性は１名、女性は２名 で

あっ た。３名 を除くと、 高齢 男 性 の 平 均 塩 分 摂 取 量は １０．２２ｇ／目、 女 性は８．２３ｇ／目、
学 生

は 五０
．
１８９／ 胃 で あ っ た

。

６．２４時間尿 中のカルシウム排泄量は基 準値以下の 高齢男性は９名、女性は４名であった。

高齢女性は男性よりも乳製晶の摂取頻度が高かった。
７．２４時間尿 中のビタミン Ｂ２（ＶＢ２）の排泄 量は高齢者、学生ともに多く、野菜の摂取および

サプリメントの使用 頻度も高かった。

Ｉ． は じ め に

目本人 の平 均寿 命は、２００５ 年に おいて、男

性 ７８
．
６ 才

、
女 性 ８５

．
６ 才 で あり、 世 界と 比 較 し ても

長寿である。２００３ 年に公表された市区町芥捌 生

命 表（平成 ２０００ 年）では、掛川 市大 東 地域 の

人々 の平 均寿命は男性 ７９．９ 才であり、 全国でも

９ 位と長寿であった。大東地域の女性の平均寿

命 は ８６．Ｏ 才であり、全国 平均 や 静岡県の 平均

（８４．９ 才）ヨ）を上回っており、男 女ともに長寿であ

る。

長寿をもたらす食生活を生化学的に考察する

と
、

大東 地 域の 高 齢 者は（１）塩 分摂 取 が低 い、

（２）過 食ではない、（３）良好な代謝 である、こと

が予 想された。したがっ て、 今 回、 大東 地 域 高

齢者の２４時間尿の成分を分析するとともに、食

生活を調査することにより、大東地域の高齢者

の長寿をおたらす要 因を検 討することにした。ま

た、掛州市に在佳する看護学生への健康指導

の 基礎 デ ーター 作成を目的として、 学生 にも同

様 の調査を行った。

皿． 方 法

１． 調 査亥橡

掛川市老人クラブ連合会大東支部に所属す

る６０ 歳以上の男女と学生に調査協力を依頼し

た。調査に参加を申し出られた大東支部所属

の男 性は２１名、 女性２０名であり、 学生は９名

で あ つ た
。
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２．調 査期間

平成 １８年９月 から１０月

３、調 査方法

９月 に開催された掛川市老人クラブ連合会大

東支 部役 員会 にお いて、調 査に関 する説明 書、

蓄尿に必要な物晶および食事調査票（自記式

質問紙）を配布した後に説明を行った。２４ 時聞

尿と食事調査票は１０月の役員会開催時に回収

した。 学 生に 対しても、同 様の 説 明を行 い、２４

時間尿と食事調査票を回収した。

４． 調 査 内 容

２）２４時間尿の検査項冒

① ２４ 時間尿 量

② プレテスト（和光純薬）を用いた一般尿生化

学検査項目

ウ ロ ビリノ ー ゲ ン、
潜 血

、
ビリ ル ビ ン、

ア セ ト

酢 酸
、

ブ ドウ 糖
、

タン パ ク 質
、ｐＨ

，
比 重

③ 依頼分析（Ｓ趾 杜）項目

尿 総 タ ン パ ク 質
、

クレ ア チ ニ ン
、

クレ ア チ ン
、

尿 酸
、 Ｎａ、 α、 Ｋ， Ｃａ、

無 機 リ ン、 Ｍｇ、
ビ タ ミン

Ｂ２

④ ビタミンＣ

ＨＰＬＣ を用 いて定量する柴田らの 方法２）をも

と に し
、

ヒドラ ジ ン 発 色 法３〕で 定 量 し た
。

３） 食生活調査項目（資料１）

① 身体状況

② 生活習騨）

③ 栄養摂取状況５）

皿．倫 理的配慮

調査依頼にあたって、研究責任者と吉岡彌生

記念館の担当者が掛川市老人クラブ連合会大

東支部役員会において、説明書をもとに今回の

調査 研究の説 明を行った。調 査に参加しないこ

とによる不利 益をこうむることがないこと、参加は

自由意 志によるものであることを約束した。 研 究

者は通し番号でのみデーターを管理し、参加者

の氏名等の個人情報に関しては掛川市の吉岡

彌生記念館の管理であることを説明した。調査

結果等を個人宛に返してほしいと要望する高齢

者に対して、 結果の通知は ２００７ 年 ２月 以 降に

なること、吉岡彌生記念館の担当者が行うことを

約束し、同意を得た。

結果 の通知方法以 外、 学生に対しても同様の

説明を行い、同意を得た。

刑． 結果および 考察

調査対象者の男性２１名中２名の２４時間尿

は採 取、分取できなかったので、統 計分析から

は除外した。

１、 素橡 者の年齢

男 性 ７４．０± ４．０ 才
、

女 性 ７３，４ ± ４．５ 才
、

学 生

１８．８
士 １．Ｏ

才 で あ っ た
。

２． ２４ 時間尿量 （表１）

高齢男性、女 性、 学生 の平均尿量は表１に示

した。体内で生じた老廃物を尿として排泄する

ために必要な尿量は ５００ｍｌであり、不可避尿と

呼ぱれている。 高齢女性 １ 名 が最低 限である

５００ｍ１であったが、ほとんどの 高齢 者の尿量は

抑 以上 であった。したがって、 高齢者 は、尿 に

よる老廃物の排泄は十分にできていると考えら

れた。 一方、 学生 ９名 中 ３ 名 の尿量は ５００ｍ１

台であり、高齢者と比べて平均尿量は少なかっ

た。水分摂取と排湛の重要性を認識する必要

が、学 生にあると思われる。

表１．２４ 時 間 尿 量

高 齢 男 性 （ｎ・１９）

高齢女性 （ｎ＝２１）

学 生 （ｎ→）

尿量（ｍｌ）

！６０４．７±ヒ４４９．４

１壬８２
．
３±ヒ４９４

．３

８６１
．
７ ± ２９王

．
２

３． プレテスト（和 光純 薬）による定 性的な検 査

結 果十 潜血
、タンパク質、

ブドウ糖 （表２）

高齢男 性３名、女性２名、学生１名 の２４時間

尿 に潜血反 応 陽性が見られた。うち、男 性２名

の 陽性度は十斗であり、他 は十であった。 学 生の

潜 血反応 陽性は 生理によるものであった。

尿にタンパク質が出ている高齢男 性は２名、

女性は１名 であった。男 性２名 の 陽 性度は十キで

あり、さらに 潜血 反応も 陽 性であった。 両名 の

尿 総タンパク質の 定 量的な 検査 結果も １，８１、
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１．９７９／日と高値を示した。 プレテスト結果 が潜

血陽性であったもう一人の男性、蛋白が陽性で

あった女性 王 名、潜斑反応が陽性であった女

性 ２ 名の 総タンパク質量は、いず れも基準値

（Ｏ，１３９／目） 内 で あ っ た
。

尿 にブドウ糖が出ている高齢 男性 は３名、女

性は１名 であった。 男性！名の 陽 性度は十十であり、

他 は寺で あ っ た
。

表２，２４ 時間尿のプンテスト結果が 陽陸を示

した人数

潜血反応陽性 タンパク質 糖尿

高齢男性

（η＝１９）

３ ２ ３

高齢女性

（ｎ二２王）

２ １ １

学 生

（ｎ＝９）

１ Ｏ Ｏ

４． 定量的な検査結果

① 尿 素窒素、クレアチニン、尿 酸

表３に示 すように、尿素 窒 素に 関して、基 準

値以上の値を示す人は皆無であり、
基準値より

低値を示す人が多かった。骨格筋量の指標とな

るクレアチニン量に関しては、 高齢男 性 ２ 名の

み が基 準値以下であった。これらのことから、骨

格筋量に対して肉や魚等の動物性タンパク質

の摂 取量が 少ないことが考えられたので、尿素

窒素量から摂取タンパク質量に換算した（表４）。

１８歳から７０歳以上までの男性と女性のタン

パク質摂取 基準 による艦奨 量はそれ ぞれ、６０ｇ

／目、５０ｇ／日である。 高 齢者、学 生ともに推 奨量

に達していないことが示され た。さらに、クレア

チニン量に 対するタンパク質量の割合が ５５．２４

と最も高かったのは 高齢 女性であり、高 齢男 性、

学生の順であった。このことから、高 齢女性はそ

の 筋 肉 量に比して男 性 や 学 生より、 多くのタン

パク質を摂取していることが示された。

摂取されたタンパク質（アミノ酸）は、
筋禽 等の

身体を構成する成分として重要な物質であるだ

けでなく、さまざまな機 能を担っている。 代謝を

円 滑に行うために 必 要な 多くの 酵 素も、 ほとん

どがタンパク質からできている。

大東地域の女性の平均寿命が男性より長い

理由の 一つとして、 女性の方が 筋肉 量に比して

タンパク質を多く摂取しており、代 謝が円 滑に行

えているからと推 測された。

したがって、
高齢男 性は現在よりも約 ３０％増

のタンパク質量を摂取することが望ましいと思

わ れ、 学生 に対しては ５０％ 増のタンパク質 量

の摂 取を促す べきであると考える。

表 ３
．

２４ 時間尿中の尿素窒素とクレアチニン量

尿索窒素（鯛） クレアチニン（鯛 ）

平 均 ±Ｓ．Ｄ 平 均 土Ｓ．Ｄ

高齢男性

（ｎ＝１９）

６，７７ ± ２．０２ Ｏ．９３ ± Ｏ．２１

高齢女性

（ｎ二２１）

６，０３ ± ２．０５ Ｏ．６９ ±０．１９

学 生

（炉 ９）

６．１７ ± １４１ Ｏ．９７± ０．１８

尿 索 窒 素 の 基 準 値： ６．５～王３．０

ク ン ア チ ニ ン 基 準 値： 男 ０．７０～２，２０ 女 ０．４０～ １．５０

表４． 尿素窒素から換算された摂取タンパク質量と

クレアチニンに対するタンパク質の比

タンパク質（ｇ畑 ンパク質量！クレアチニン

平 均 ±Ｓ．Ｄ 平 均 ±Ｓ．Ｄ

高齢男性

（ｎ・１９）

４２．３３± 至２．６５ ４５．４５± ８．８５

高齢女性

（ｎ＝２１）

３７．７２士 １２Ｉ８２ ５５．２逐 士１至．９５

学 生

（η工ｇ）

３８，５６± ８．８３ ４０．１８± ７．６６

食事調査によるタンパク質源である卵・魚介

類・肉類・大 豆の 摂 取頻 度（図王）をみると、卵

の摂取頻度はＦ週 ３ 個以上摂取」が高齢男性

６１．１％
、

女 性 ５０．０％ とも っとも 高 か っ た
。

魚 介

類は 高齢 男 性、 女性ともに、
ｒほ ぼ 毎日」およ
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び「週３ 回以上摂取」が約９０％をしめていた。

肉類の摂取頻度は高齢男性の 囎 １～２ 回摂

取」が６５．Ｏ％と最も高く、 安性は 樋 ３回以上摂

駒 が５０．０％ともっとも高かったむ動 物性タンパ

ク質摂取に関しては、大東地域の高齢者は魚

介類申心であることが示された。

図王． 卵・魚 介 類・肉 類・大 豆 の 摂 取 頻 度一 燃 ４
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大豆の摂取頻度は「ほ ぼ毎目」が高齢男性

５０，Ｏ％
、

女 陸 ７２．２％ と 最も 高 か っ た
。

ま た、 平

成１１年の調 査６）から、 大東地域住民の食 生活

は大豆と野菜の摂取頻度が高く、地域の作物

を利用した目本型の食生活が営まれているこ二

とが 示されている。

以 土のことから、 大東 地 域の 高齢 者の 動物

性タンパク源としては魚介類中 心であるこ１と、植

物 性タンパク質の 摂取頻度 が高いことが、大東

地域の高齢者の長寿に影響していると考えら

れ る。

高齢者のタンパク質摂取頻度はかなり高い

ことは食事調査で示されたが、排継された尿素

窒素値からタンパク質の摂取量は少ないことが

明らかとなった。 今後 は、タンパク質の 摂取 量

を調査し全国平均と比較することで、長寿との

関 連性を明 確にしたい。

学生の 場合、タンパク質の摂取 頻度を見ると、

卵・魚 介類・肉類・大豆の全てにお いて「週１～

２ 回摂 馳 が多く、高齢者より低かった。 食事調

査からも学生のタンパク質摂取不足が裏付けら

れ た
。

尿酸排推量が基準値を超完る人はいなかっ

た（表５）。基準値より低値を示す高齢者や学生

が多くおり、このことからも肉 や魚などの動 物 性

タンパク質の摂取が少ないことが裏付けられ

た
。

表５． ２４ 時 間 尿 中 の 尿 酸 量

高 齢 男 性 （ｎ・！９）

高 齢 女 性 （ｎ・２１）

学 生 （口＝９）

尿酸（ｇ／冒）

平 均 土 Ｓ，Ｄ

Ｏ．壬８±Ｏ．１３ （５）

０．４５±０．１３ （７）

Ｏ．４６ ±０．１１ （３）

（）内の数は基準値より低値を示した人数

尿 酸 の 基 準 値： Ｏ．壬～１．２

② 無機 質一 ナトリウム、塩素、カ ルシウム

２４ 時間尿中のナトリウムと塩素量は表６に示

した。 ナトリウム排 泄 量の 多い３名 の 高齢 者 は

塩素の排 推量も多く、このことから３名 は食 塩を

多く摂 取して いることが示され た。 基 準 値以 上

の３名を除くと、 高齢者 男性の 排推ナトリウム量

は ４．０９ ± ０．８９ｇ 畑
、

女 性 は ３．３ は １．０９９／ 日、

学 生 は ４．０７±１．００ｇ 畑 で あ っ た。

食塩に換算すると高齢男性の平均摂取量
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は １０
．
２２９／ 目、

女 性 は ８．２３９／ 日、 学 生 は １０．１８

９／日 とな る
。

表６． ２４時間尿中のナトリウムと塩素量

Ｎａ α

平 均 士Ｓ．Ｄ 平 均 ±Ｓ
．
Ｄ

（９／目） （９／目）

高齢男性

（ｎ＝１９）

４．２５ ±１．２０ （至） ６．４０± 王
．
８５ （１）

高齢女性

（ｎ＝２１）

３．７２± １．６２ （２） ５．８２ ±２．４６ （２）

学 生

（ｎ＝９）

４．０７± １．００ （０） ５
．
８９ ±ユ

．３５
（Ｏ）

（）内の数は基準値より高値を示した人数

Ｍ の 基 準 値； １．６～５．８

α の 基 準 値： ２，５ ～８．９

「健康日本 ２１」地方計画推進・評価事業の報

告書（平成１６年度地域保健総合推進事業）のデ

ーターでは、静岡県の食塩摂取量の現状は

１３，７９／目 であり、 目標としている食 塩摂 取 量は

１０ｇ未満／日である。 平均値で 見ると、大東 地域

の高齢者の食塩摂取量はもう少しで目標値に

達成できる 数値で あった。しかし、 食塩 摂取 目

標量の １０ｇ未満／日を超えて摂取している高齢

男 性は１９名 中１１名、女性は２０名 申６名 であり、

半数以上の男性と３割の女性は目標値に達し

ていなかった。高齢者の塩分摂取量はかなり低

く抑えられているが、脳血管疾患の罹患リスクを

下げるためには更なる減塩を進める必要がある

と思われる。

その他の無機質に関しては、尿中に排泄され

る量が基準値よりも低いものが多かった。ことに、

カルシウムは高齢男 性 １９ 人申７名（３６．８％）、 女

性２１人中４名（１９．０％）が基準値（０．１～Ｏ．３９／日）

より低値 であったが、 学 生は 基準 値以 内 であっ

た
。

食事調査による牛乳・乳製晶の摂取頻度（図

２）は、 高齢者に比 べて学生が 高かった。 高齢者

の牛乳の摂取頻度は男女共に「ほぼ毎日摂取」

が約 半数であった。しかし、 乳製 晶に関しては、

高齢女性の半数が「週３回以上摂取している」こ

とに対し、 高齢男 性はｒ週 １～２回摂取している」

が ６２．５％ で あ っ た。 こ の ことか ら
、

男 性 の 乳 製 品

摂取頻度は 女性より低いことが明らかとなった。

図２． 牛乳・乳製晶の摂 取頻度
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一回 ほぽ宙日 口 遺ヨ回以上 回 遼 ト２薗 目 ほとんど鴛ぺ楓、

女性の場合には、閉経後から急激に骨量が

減少し、骨折 等が起こりやすくなる，この骨粗しょ

う症 はテレビ等のマスコミで盛ん に取り上 げられ

ており、視聴者である高齢女性の骨粗しょう症へ

の 意識が高まり、その 結果、牛乳・乳 製晶の摂取

頻 度 が高 いと推 測される。 また、高 齢 女性 の牛

乳・乳 製晶 の摂 取 頻度 の 高さは、カル シウム摂

取 量とともに、タンパク質摂 取量 に影響している

と考えられる。 つまり、高 齢 女 性は男 性よりも牛

乳・乳製 晶を高 頻度 に摂 取しているの で、筋 肉

量あたりのタンパク質摂取量が最お高い（表 ４）と

いう結果が示されたのだと考える。

女性ばかりでなく、高齢者では加齢に伴う食

事からのカルシウム摂取量の低下や消化管から

のカルシウム扱 収能の低下などから、骨量が減

少すると言われている。身体を支持するために

重要な骨量を減らさないようにすることも健康長

寿 に必須である。 高 齢者は、吸 収され や すいカ

ルシウムを多く含んで いる牛 乳、乳製 品などをと

るように心がけると良いと考える。
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③ ビタミンＢ２（ＶＢ２）とビタミンＣ（ＶＣ）

体内で起こる化学反応を舳媒する酵素に対

して補酵素として作用するのが水溶性どタミンで

ある。 水溶性ビタミンとして今回、ＶＢ２とＶＣ の定

量を試 みた。今 回用 いたＶＣ の 定量法は精度
、

感 度ともに低く、尿 申の ＶＣを測 定できたのはサ

プリメントとしてビタミンＣ 剤を摂 取している学生

の み だ っ た
。 ＶＢ２ の 結 果 は 表 ７ に 示 し た

。

表７． ２４ 時 閻 尿 中 の ＶＢ２ 量

高 齢 男 性 （ｎ工王９）

高 齢 女 性 （ｎ工２１）

学 生 （ｎ・９）

ＶＢ２（ｒ㎜ｏ王／胃）

平 均 ±Ｓ．Ｄ

至０２１．３一±１６３４
．
６

１！５４．４
±ヒ王８０８．９

８７７
．
４ ± ５７３

．
９

女 子 学 生を 対象 にした 廣瀬らの 研 究７｝から、

ＶＢ２の栄養状態の指 標として、尿 中への ＶＢ２の

排 湛量は３５０ｎ㎜ｏ岬 が提示されている。 その値

に 対して、大 東地 域の 高 齢者、 学生ともに はる

かに上圓っていた。 大東 地域の食生活ではＶ８２

は十 分 に摂 取されていることが示された。 他の

水溶 性ビタミン量は測定しなかったが、野 菜や果

物の豊富な大東地域に住む高齢者を含む掛川

市民は十分量の水溶性ビタミンを摂取していると

予 測される。

平成１５年国民健康・栄養調査によると野菜の

摂取量は年齢とともに増加し、最も摂取量の多

い年代 は６０ 才代である。 食事調 査票から、
大東

地域の高齢者も同様に淡い野菜・果物の摂取頻

度が高いという結果が得られた（図３）。

また、大東地域高齢者の外食の頻度は 琳 食

をしない、または週２回未満外 食する」が 約９割

を占めており、外 食の 頻度 は低 かった。 外 食の

頻度が高いほど野菜の摂取量が少ないといわ

れていることからも、野菜摂取量の多さが裏づけ

され、尿 申ビタミン擁継 量の多さに関係している

と考える。

さらに食事 調査から、健 康増進のため に飲 ん

でいる医薬晶や食晶が「ある此答完た高齢男性

３３
．
３ ％

、
女 性 ５７

．
９％

、
学 生 は ３３．３ ％ で あ っ た。

平成 １３ 年 国民栄養 調査によると、 錠剤、カプセ

ノン、 穎 状、 削 ンク状のビタミンやミネラルを飲ん

で い る 男 性 は 至７．０％
、

女 性 は ２３．６％ で あり
、

大

東地域の高齢者の健康食晶や栄養剤の使用は

全国平 均よりも高いことが示され危。このことも尿

中ビタミン排泄量の多さに影響していると思われ

る
。

以上のことから、大 東地域の 住民は 水溶性ビ

タミンを多く摂取している危め に、 十分な補 酵素

が 体内 に存在し、結果として代 謝が円滑 に行わ

れ ていると考えられる。これも長 寿の 一因である

ことが 示唆された。

図３． 野菜・果物の摂取 頻度
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ＩＶ 結語

１． 犬東地域の高齢者の尿量は代謝産物を

損離 するには十 分であった。 尿に血 液、 糖、

タンパク質が混入していない高齢者が多か
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った。しかし
、

数名 の高齢者に異常が 見られ

たことから、定期的な健康診断の重要性が

示され た。 一 方、学生の 尿量 は高 齢者に 比

較して少ない。したがって、学生自 身が水 分

摂取と尿による排激の重要性を認識する必

要があることが示唆され た。

２． 大東地域の高齢女性の塩分摂取量は目標

値 の １０ｇ以 下 で あり
、

男 性 は １０１２２ｇとほ ぼ 目

標 値であった。これは、 静岡 県の平 均摂取 量

より少なかった。しかし、 高齢男 性の約 半数と

女性の３割は目標値を超え摂取していた。

３、 大東地域の高 齢者 は、淡黄色野 菜と果物の摂

取に加えサプリメントの使用により Ｖ８２の摂 取

量は十分であり、体内で代謝が円滑に行われ

ていることが示唆された。

４． 大 東地域 高齢者のタンパク質摂 取頻度 は高く、

主 に魚 介類、大 豆が 申心であったが、 尿から

擁推された尿素窒素からはタンパク質摂取量

は 少ないことが 明らかであった。 学生 にお い

てはタンパク質摂 取頻度、尿 素窒素 量は共 に

少なく、タンパク質 摂 敢 不是 が 明らかとなっ

た
。

上記ヱから３は、大東地域に居住する高齢者の

長寿 がもたらされている要 因と考えられた。 更な

る健 康長 寿を目 指 すため には、さらに 減塩 に心

がけ、腎臓や肝臓などに疾患が無い男性高齢者

はタンパク質摂取基準による推奨量にそってタン

パク質を摂取すべきであると示唆された。

学生は大東地域の高齢者よりも低タンパク食で

あった。今 後 は学生 にも焦点を当て、栄養、食 事

指導を充実させる必要性があると考えられる。
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