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先進諸国を中心に、疫学研究という方法で食生活と健康の関係について明らかにされています。わが国でも日本

人を対象にした研究結果がいくつか報告されています。ここではその中から「野菜・果物の総摂取量と食道がん」

「野菜または果物の摂取量と心臓血管疾患」の結果を示しました。これらの研究はいずれも数万を超える人々を

対象として食生活の調査をし、その後の健康状態から食生活の原因を明らかにしています。疫学研究は日本のみ

ならず、世界で毎年数多く発表され、野菜や果物を摂取することが様々な生活習慣病予防に重要であることを明

らかにし、多くの国が５ A DAY 運動に取り組む根拠となっています。

食道がんにかかりにくくなるのは“ほぼ確実”
本研究では、野菜・果物の摂取量が増加すると、食道がんの

リスクが低くなるのは“ほぼ確実”という結果が示されました。下

のグラフは、食道がんと野菜・果物の摂取量の関連を調べた

結果です。野菜・果物を「あまり食べない」グループを1とし

た場合「ふつうに食べる」グループは0.85、「たくさん食べる」

グループは0.52という数値になり、野菜・果物の摂取量が増え

ると、食道がんのリスクが低下する傾向にありました。とくに、野

菜・果物を「たくさん食べる」グループでは、「あまり食べない」

グループに比べ食道がんのリスクがほぼ半減していました。

●食道がんと野菜・果物の摂取量との関連

心臓病による死亡率が下がる傾向に
本研究では、野菜または果物の摂取量が増加すると、総心

臓血管疾患によって死亡するリスクが低くなるのは“ほぼ確

実”という結果が示されました。上のグラフと同様に、こちらの

グラフも野菜または果物それぞれを「あまり食べない」グルー

プに比べ、「少し食べる」「ふつうに食べる」「たくさん食べる」

グループでは総心臓血管疾患によって亡くなるリスクが低くな

ることを示しています。とくに果物ではその傾向が強いことが

明らかになりました。

●総心臓血管疾患による死亡率と野菜・果物摂取量との関連
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野菜・果物を

たくさん食べる
人ほど、

食道がんのリス
クが低下！
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野菜・果物をた
くさん

食べる人は、死亡
率が低下。

特に果物は、そ
の傾向が

強いことが明ら
かに！
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※相対危険度（RR、Relative risk）とは集団（対象群）ごとの疾病リスクの比率のことです。例えば、野菜・果物の摂取量の少ない人々がある病気にかかったり、
　亡くなったりする率を1として、たくさん摂取する人々の率を計算します。RRが1より低いと、病気の発症率や死亡率が低いことを示します。

3 野菜や果物をたくさん食べる人は、
心臓病やある種のがんなどにかかる割合が
低いことが明らかにされています。
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