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○調査の概要 
 村上・関川・粟島健康コホート調査は、平成

23 年の２月に関川村から開始し、平成 25 年

３月に終了しました。最終的に 14,373 人の皆

様よりご協力をいただきました。参加人数を

地区別に見ると（図１）、人口の多い村上地区

（旧村上市）で最も多く、参加率では関川村

が最も高かったです（約８割）。今回のお便り

では、ビタミン D とサケを中心にお話します。 

 

○ビタミン D（25-hydroxyvitamin D）血液検査結果 

【ビタミン D の季節変動】 

 血液中のビタミン D 検査で、体の中にビタミ

ン D が多いか少ないかが分かります。参加者

のビタミン D の平均値を季節別にグラフにし

ました（図２）。日光に当たると皮膚でビタミン

D ができますので、はっきりとしたビタミン D の

季節変動が見られます。よく見ると、１１月から

１月は日照時間が少なくなるにもかかわら

ず、ビタミン D は低下していません。この季節

はサケなどビタミン D の豊富な魚をよく食べる

ので、ビタミン D が食事から補給されるためな

のかもしれません。 

 秋サケの出回る秋から冬にかけてのサケの

摂取頻度についてのアンケート結果を図３に

示しました。３人に１人は週に３回以上サケを

食べ、３人に２人は週に１回以上サケを食べ

ているようです。  

図３ 秋～冬のサケの摂取頻度 
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図２ 血中ビタミン D の季節変動 
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図１ 地区別の参加人数 



【サケとビタミン D】 

 次にサケの摂取頻度別に、血液中ビタミン

D の平均値を比べてみました（図４）。サケを

よく食べる人ほど血液中のビタミン D が高い

ことがよくわかります。サケやサバなどの青魚

にはビタミン D が多く含まれており、特にサケ

は最もビタミン D の多い食品ですので、この

結果は当然のことかもしれません。 

 ビタミン D は脂溶性ビタミンですので、魚の

脂肪分の多いところにたくさんあり、魚の皮

（脂肪分が多い）にも多いと思われます。サケ

の皮を食べるかどうかをアンケートで聞きまし

たところ、皮を食べる人は 43%、食べたり食べ

なかったりの人は 33%、食べない人は 24%でし

た。皮を食べるかどうかでビタミン D を比べて

みると、確かに皮を食べる人のビタミン D が高

いことがわかります（図５）。 

【年齢とビタミン D】 

 年齢もビタミン D に関係していました。 図６

をご覧ください。６０から７４歳のビタミン D は

高く、４０から５９歳では若い人ほど血液中ビ

タミン D が低いです。若い人は魚を食べない

傾向がありますし、日に当たる機会も少ない

のかもしれません。また、ビタミン D には大き

な男女差がありました。男性の平均値は 57、

女性は 45 と、その差は 10 以上ありました。 

 

○おわりに 

 サケはビタミン D の面から優秀な食品です

が、塩引き鮭などは塩分も多く含みます。 

摂りすぎに注意しながら食べましょう。また、ビタミンＤを増やすには、できるだけ毎

日、日光に当たることがとても重要です。晴れた日なら 15 分、曇りの日なら 30 分程

度で十分です。ビタミン D は骨だけでなく、がんや糖尿病などの生活習慣病予防に

もよいかもしれないので、世界中で研究されています。この健康コホート調査もビタミ

ン D と病気の予防について調べていますので、今後注目してください。 

 
図６ 年代別の血中ビタミン D 

 
図４ サケの摂取頻度と血中ビタミン D 

 

 
図５ サケの皮の摂取と血中ビタミン D 

 


