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果糖は健康に良いのか悪いのか?

美巨 継華ネ1・森 朝美*1・樹出敦子*1・加藤秀夫*1

繕 一吉

果糖の摂取量において、ここ20~30年の肥満者と生活習漬痕の羅患者増加との関連について注目さ

れている 1-2)。単糖類の果糖は腸管からの吸収速震が遅いにも関わらず、肝臓での代語速度が速いと

考えられている38)c これまで果糖の摂乃すぎは中性脂肪の合成・分泌を促進させ、肥満や高指血症

などの原因になると信じられている O また、高果糖食を摂取した実験動物のラットにおいても果糖は

インスワンの反JZを阻害し、尿酸レベルの上昇をさせ、高コレステロール血症、高車圧など、メタボ

ワツクシンドロームの出現を高めている O 果績の摂りすぎはもちろん健康によくないが、一方、果糖

はブドウ糖と違って、血塘植を安定させ、体に負担をかけないと考えられている O また適切な摂取量

の果糖は脂肪の利用を高め肝臓グリコーゲンの分解を抑制して、運動の持久力を高めることも知られ

ている叱水分捕充と共にスポーツドワンクや、サプリメント、甘味料などにも使われている.現在

では果糖に関する適切な摂取量について、ほとんど明確なデータが少ない。本研究の目的は果糖をど

の程度摂取すれば体に害を与えず、鍵康に役立つことができるかについて、実験動物のラットを用い

て、同じ単糖類であるブドウ糖を対象に、比較検討したG

方 法

上実験条件

8適齢のWistar系雌ラットを用い、照明条件が国 1のように、 10: 00~22 : OO~こ詰期となる 12時間

明暗サイクルに設定し、この暗期の10: 00~16 : 00に甫販の標準粉食〈オリエンタル酵母飼育MF)

を与え、自由欽水させ、一週間予備欝育したc

実験食の三大栄養素のエネルギーよとは図 2に示したように、 65%の糖賞食で果籍、または、ブドウ

器それぞれは総エネルギーの10%のように調整したむ他にどタミン・ミネラル・食物識経がバランス

よく混合した。交互にラット自転式運動量測定装置 (KN・78・豆) (函 1)に入れ替え、 24時間の邑発

的な活動量を毎日摂食前の10時(暗期)室前に記録した。このような飼育・食餌条件下で 5週間飼育

し、摂食3時間後の13: 00に解剖処理を行った。血波と肝臓及び第肉(排腹第とヒラメ筋)は採取後、

分析に用いるまで-80
0

Cで凍結保存した。
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盟1.照暁条件 (12時間現培サイクル)と摂
食時刻

図2.実験全の三大栄養素のエネルギー比
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むしろ果糖摂取によってエネル
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図3.穂震の遣いによる体重の経時的変化
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継華ほか

2.結果

1 )ブドウ糖食と果糠食をラットに 5週開一定

の摂食時間に給食させた。体重の経時的変化は

図 3のように果糖食群でもブドウ糖食群でも日

を追うごとに増加したが、糖質の違いによる大

きな差がなかった。体重と直接関係しているエ

ネルギー収支を検討するために、摂取量と自発

性運動量(回転数)を調べたG まず、図 4が示

したようにブドウ糖食に比べ果糖食群の摂取量

はわずかに多く、一方、自発的な運動量は図 5

のように果塘食群が少ない傾向を示したむ結果

的には、果糖食によってわずかな摂取量の増加

と運動量の抵下があったが、予想に反して体重

場加にはあまち影響しなかった。果糠食による下痢もなかったので、

ギー消費が鎚進されたと考えられる O
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図5.糖質の遣いによる運動量への影響
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図4雇穣質の遣いによる摂食量への変化

2)摂食後の血糖とインスワンを調べた。血糖(図 6)も血中インスワン

関係なしいずれも、摂食後の血中レベルとしては正常範圏内であったむ

果糖はブドウ糖に比べ、代諜速度が速いために、余剰カロワーとなり、その分が中性脂肪として、血

も、糖賓の違いに〈図 7) 
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図7.糖賓の遣いによるインスリンへの影響
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図6.糧質の遣いによる血糖への影響
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中に放出されると考えられる G 今毘は果糖摂取による血中中性脂肪への影響について検討したが、図

8のようにブドウ糖食より、果糖食の方が血中中性脂肪は少し高い傾向を示した。これまで果糖のエ

ネルギー比がお~60%に相当する喪家量では高指血症が著しく認められたが、今屈のように果糖量は

エネルギー比の10%であると血中中性指肪も高くなく、ブドウ糖食群との差もなかった。

3 )果糖の一部はグルコースに変換されるが、むしろ、

肝臓でのトリグリセ Eール合成を促進することが考え

られるので、肝臓の中性脂肪を調べた。図 9が示した

ように先ほどの血中中性脂肪の結果と司じように、ブ

ドウ糖金群に比べ果塘食群の方が高く有意な差もなく

正常範囲であった。このことから、果糖食による肝臓

中性脂肪の増加は大きくなく、正常範囲内であったG

次に、肝臓グリコーゲン(図10) はブドウ糖食群に比

べ、果糖食群が有意に増加したむこのことから、果糖

の摂取によって、グワコーゲンの合成又はグリコーゲ

ンの分解抑制のいずれによって肝グリコーゲンが増加

したと考えられる G これまで肝臓グリコーゲンは、砂

糖の摂取によっても類似の結果が得られているむ
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毘8.糖質の遣いによる血中TGへの影響
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密 9.糖質の遣いによる肝麗TGへの影響

40 

城、30
ε 
λ 

守20
n 
a筒、

~ 

雲10

O 

図10.穂震の遣いによる肝臓グリコーゲ

ンへの彰響
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密11.糖質の違いによる隣接第グリコーゲンへの 璽12.糖質の違いによるヒラメ蕗グリコーゲンヘ
影響 の影響
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4) 自第である排援筋と赤第であるヒラメ筋のグリコーゲンを諜べたc 国11と図12が示したようにブ

ドウ糖食群より果糖食群の方がやや多く存意な差はなかった。

考察

本研究は実験動物のラットに同じ単糖類である果糖または、ブドウ糖を摂取エネルギー比の10%に

相当する量の実験食を与え、摂食と活動のエネルギー収支による体重調節と生体への影響を検討したむ

食物摂取による代議f元進つまり食事誘発性熱産生において10)果糖はこの食事誘発性産熱を高めるた

めに11) ブドウ糖会群に比べ、摂取量が多く、運動量が少なくても、体重増揺が認められなかったと

考えられる o Schwarzらの実験も同じの結果が得られているO 摂食後の血糖と血中インスワンは果糖

金群とブドウ糖群に差がなく、正常範囲内であった。むしろ果糖が血器の安定経持ならびに適度な体

重維持に有用であると考えられる D 血中中性脂訪はブドウ糖食群より果糖食群の方が高い傾向を示し

たが、これまで果糖の過剰摂取つまり、 50~60%では高脂血症が著しく認められたが、今回のように

果糠量は摂取エネルギー比の10%であるとブドウ轄と同じレベルであった。

果糖はブドウ糖と違ってインスリンによって許識での中性脂肪の合成能を高めると考えられるむ今

回と同じように果糖会群はブドウ糠食群よ号肝臓中性詣訪が高くなっているが正常範囲内であった9

肝臓グリコーゲンはブドウ糖食群に比べて、果糠食群は約 2f音に有意に増加した。 5干臓中性脂訪及び

肝臓グリコーゲンのいずれも、ブドウ糖食群よりも果稽食群のほうが多い傾向を示していることで、

果糖は肝臓での代語速震が速いため、エネルギー利用と蓄積されやすいと考えられる。今までの結果

と司じく果糖は筋肉グリコーゲンを高めることが認められた。従って、果糖は筋肉グリコーゲンの回

復を鑓進する可能性があると考えられる。

今西の研究成果から、果糖の取りすぎを避けつまり違切な量を取ると把満や高指皇症などのリスク

を減少させ、また、肝臓機能を高め、筋肉グリコーゲンを増大する栄養機龍を鳴らかにした。今後は、

果轄の摂取量を見直し健康の維持だけではなく、特に生活習噴病に対する予防と治療にも応用できる

「果糠と建康Jを追究することは新しい臨来栄養学の方向性を与えるものである。

要約

本訴究では果轄について、摂取量と活動とのエネルギー収支による体重謂節と生体への影響を検討

した。果塘摂取は食事誘発性産熱の増大と血糖上昇の抑軒およびインスリン分誌の低下などによって、

体重増加や毘満の防止が認められた。一方、果轄の摂取は許臓グリコーゲンおよび筋肉グリコーゲン

の合成を高めることを明らかにしたむ従って、果糖は肝臓機能を高め、第肉グリコーゲンを増大する

栄養機能があると考えられる。今回の研究結果から、健康維持と生活習慣病予防には、果槍の摂取量

を見査すことの大切さを浮き彫りにした。
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Abstract 

Is the fructose good or bad for the health? 

Jihua ZHENG*l， Asami班ORI*l，Atu註oKIY AMA * 1， Hideo KA  TO * 1 

This study investigatel the influence on the weight control and the mechanism in energy 

balance of food intake and the activity. by fructose intake. The fructose intake， promoted the 

increase of diet induced thermogenesis and the control of the bloo註sugarrise， and the decrease in 

the insulin secretion. as a result a weight increase and obesity was prevented. On the other hand， 

the intake of the fructose increased the synthesis of hepatic glycogen and muscular glycogen. We 

thought the fructose improve the liver function， and provide the nourishment function to increase 

a rnuscular glycogen. Therefore it is important to reconsider the intake of the fructose for the 

health maintenance and the lifestyle-related diseases prevention. 

*1 Graduate School of Synthetic science Prefectural Hiroshima University 


