
健康長寿調査
─SONIC─
これまでの調査のご報告

Septuagenarian, Octogenarian, Nonagenarian, Investigation with Centenarian

　平素より健康長寿調査（SONIC調査）にご協力い

ただき、心より感謝申し上げます。2010年の開始

から15年間で、計3346名もの方々にご参加いただ

きました。当時40代だった調査メンバーも還暦を迎

え、皆様と長い歳月を共に歩めたことを大変光栄に

思っております。90代で参加され、100歳を迎えら

れた方への訪問調査も進んでおります。

　皆様のおかげで本調査は国内外で高く評価され、

今年6月の国際学会では100歳を達成された方の特徴について報

告いたしました。こちらの詳細は後日お届けします。

　今回は、心理・歯学・医学の各専門班より、加齢への適応の工夫

やお薬との付き合い方、呼吸機能など循環器官の重要性、口の健康

から心身の健康への影響など調査で分かった最新の成果をお届けし

ます。短い記事ですが、ご家族やご友人の皆様と共有いただき、こ

れからの健康的な毎日の参考にしていただければ幸いです。
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フレイルの位置づけ

健康

プレフレイル
（前虚弱）

フレイル
（虚弱）

要介護
（身体機能障害）

呼吸機能の維持・呼吸器疾患の予防

禁煙

散歩などで
体力をつける

適切な
体重の維持
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呼吸機能指標と
認知機能

心不全指標と
フレイル

　スパイロメトリーという肺活量を測定す

る機器を用いて研究に参加された皆様の

肺活量を含む呼吸機能指標を測定しまし

た。呼吸器疾患に該当する人は多くあり

ませんでしたが、認知機能との関係を調

べたところ、男女ともに気道の閉塞性障

害の指標の一つである %PEF の低下と軽

　血液中の NT-pro BNPという心不全の

指標を75歳以上の研究参加者で測定しま

した。その結果、約半数の人が正常値以上

を示し、心不全リスク状態であることがわ

かりました。これは地域に住む後期高齢者

の半数が、隠れ心不全状態である可能性

を示唆しています。さらに血清 NT-proBNP

とフレイルの間には明らかな関連が認めら

れ、心不全とフレイルの密接な関係を示し

度認知機能障害 (MCI) が関係し、身体

が虚弱状態（フレイル）になるとこの関係

が出やすく、特に女性で顕著であること

が明らかとなりました。このことから呼吸

機能を維持することは高齢期の認知機能

障害の予防になると考えられます。

ていました。本研究の成果は、心不全や

フレイルの早期発見のため、高齢者の血

清 NT-proBNP 値を積極的に測定する等、

心不全とフレイルの複合的な予防戦略の

基礎となる研究成果だと考えられます。こ

の成果は、後期高齢者の健康増進に向け

た新しいアプローチを考える上で重要な

知見であると考えています。
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お口と頭の働きの関係

奥歯の噛み合わせと認知機能低下リスク

低
下
が
少
な
い
！

図注：奥歯の噛み合わせの有無による認知機能低下リスクと、歯の数・食事・認知機能の関連を概念的に示したもの。SONIC研究のデータに基づく。

歯が減る
噛む力低下

入れ歯で
しっかり噛める

食事が偏る
野菜・肉を避ける

認知機能が
低下しやすい

認知機能低下リスク

噛み合う
奥歯がある人

噛み合う
奥歯がない人

ふつう
（基準）

 1.55倍！
リスク高

噛む力と歩くスピードの関係

噛む力が落ちる

咀嚼機能の低下
肉・野菜など硬い食品を食べにくくなる

影響

たんぱく質不足

食事摂取量の低下
筋肉の材料が不足しサルコペニアへ進行

歩くスピードが低下

身体機能の低下
歩行速度が低下するリスクが噛む力が強い人の1.57倍

歩行スピード低下リスク 1.57倍！

図注：咀嚼機能、食事摂取量、身体機能低下の3段階を概念的に示したもの。SONIC研究（70歳以上の地域在住高齢者を対象とした縦断研究）のデータに基づく。
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　自分の歯や入れ歯でしっかり噛める方は、

そうでない方に比べて、たんぱく質を多く

摂取できる傾向にあります。SONIC 研究

では、噛む力が弱い人ほど、食事で摂取

するたんぱく質が少なくなりやすいことが

明らかになりました。

　たんぱく質は筋肉をつくる材料であると

ともに、体全体の働きをサポートする、

健康維持に欠かせない栄養素です。たん

　「お口の健康」と「頭の働き（認知機能）」

の関係について、みなさまのデータから

わかったことをお伝えします。

　調査の結果、歯が多い人・しっかり噛

める人ほど、頭の働きが保たれやすいこ

とがわかりました。特に、噛み合う奥歯

がない人は、噛み合う奥歯がある人に比

べて頭の働きが低下するリスクが1.55倍

高い傾向がみられました。また、たとえ

ぱく質の摂取量が慢性的に不足すると、

筋肉の衰え（サルコペニア）が進み、歩く

スピードの低下や転倒リスクの上昇につ

ながることが示されています。

　逆に言えば、噛む力を含めた口の機能

を適切に維持することは、体全体の元気

を支える「入口」を守ることでもあります。

歯が少なくなっても、入れ歯を適切に使

いこなすことで噛む力を保てます。

歯が少なくても、入れ歯などでしっかり

噛める人では、低下が少ないこともわか

りました。

　さらに、噛む力が強い人ほど緑黄色野

菜やお肉を食べやすく、こうした食事が

脳の健康を支えている可能性があります。

反対に、歯が減るとこれらの食品を避け

るようになり、それが頭の働きの低下に

つながると考えられます。
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お口の健康と
頭の働き

口の衰えが、
足腰の衰えも呼ぶ？
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年齢群別の方略と幸福感との関連の強さ
80歳群
70歳群

目標の
数を減らす

作る品目数を絞る
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握力が弱い人の割合 歩行速度が遅い人の割合
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日々の暮らしの工夫は
幸福感を高める？

たくさん薬を飲んでいませんか？
～多剤服用とからだの不具合～

　年を重ねると、疲れやすくなったり、物

忘れが増えたりします。それでも多くの方

が、日々の生活で幸せを感じています。そ

の理由の一つとして、自分の体や気持ちに

合わせて生活を工夫していることが挙げ

られます。例えば、作る品目数を絞る、買

い物前にリストを作るといった工夫です。

こうした、目標を絞る（選択）、体力や記憶

力を上手く使う（最適化）、足りない部分を

補う（補償）という工夫を心理学では「選択・

最適化・補償方略」と呼びます。

　高齢期は複数の病気を持つことが多く、
飲む薬の数はどうしても多くなりがちです。
医療機関から処方されたお薬をたくさん
飲んでいる状態を多剤服用と呼び、厳密
な定義はありませんが、多くの場合５～
６剤以上の薬を服用している状態とされ
ています。多剤服用は、病気の治療のた
めに必要である一方で、「ふらつき」、「め
まい」、「転倒」、「便秘」、「物忘れ」とい
った薬剤起因性老年症候群を起こす場合
があります。

　SONIC 調査では、皆さんがどのくらい

方略を使っているかをお聞きしています。

図は年齢別に、方略と幸福感の関係を示

したものです。方略を利用する人ほど、幸

福感が保たれていました。ただし、目標

の数を減らす方略はかえって幸福感を下

げることもわかりました。つまり、疲れや

物忘れを感じていても、目標をやみくもに

減らすのではなく、目標や行動を柔軟に

調整することが幸福感を保つ助けになる

といえます。

　SONIC 研究でも多剤服用と健康指標
の関係について検討しました。その結果、
服薬数の増加に伴い、その後、握力や歩
行機能が低い人の割合が多くなること、
また、自分は「健康である」と思ってい
る人でも、その後「健康ではない」と答
える人が増えやすいことが分かりました。
　病気の治療に必要なお薬ですが、時に
からだの不具合が引き起こされることが
あります。服薬中は自分の体調を常に把
握し、担当医とよく相談しながら服薬管
理することが大切です。
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