
 
Blueberry Health Research 
 
ブルーベリーは健康効果の高い果実です。100g あたりわずか 57kcal で、食物繊維、ビタミン C、ビタミン K、アントシアニン
(163mg/100g)を効果的に摂取できます。ブルーベリーに期待できる健康効果について、次の 5 分野で研究が進められています。 

 
1. 心臓血管の健康 
心臓病は米国人男女の死因の第 1 位となっています 1。心血管疾患の発症リスクを高める既往症には、高血糖、高血圧、
肥満、脂質異常症などがあり、これらの症状はまとめてメタボリック・シンドロームと称され、心臓病の発症リスクにも大きな影
響を及ぼします 2。 

高カロリー・高脂質・高糖質の食事にブルーベリーを加えると、心血管疾患の高リスク集団の各種マーカーが改善 
欧州臨床栄養代謝学会の学会誌”Clinical Nutrition”に掲載された新たな研究によると、フリーズドライブルーベリー26g(フレ
ッシュブルーベリー140g 相当)を摂取することで、高カロリーの食事による急性心血管代謝疾患のリスクを軽減する可能性が
あることがわかりました。この研究結果では、高カロリー・高脂質・高糖質の食事(カロリー969kcal、脂質 64.5g、炭水化物
84g)にアントシアニンが豊富なブルーベリー(アントシアニン 364mg、フェノール 879mg)を加えることで、食後 24 時間のインスリ
ン数値や血糖値、総コレステロール値が低下し、善玉コレステロール(HDL-C)と関連リポタンパク質(HDL-P、アポ A-1)の改善
が確認されました。食後血糖値の上昇や耐糖能異常は、心臓病リスク上昇と関連があることが分かっていますが、メタボリッ
ク・シンドロームの成人においては既にこのリスクが高まっていることから、ひとつの研究結果であるものの今回の発見は注目に
値します。リスクマーカーである血糖値、インスリン数値、コレステロール値などの食後の急上昇を抑えるために、ブルーベリー等の
アントシアニンを豊富に含む食材 140g を、高カロリー・高脂質・高糖質の食事に加えるよう推奨すべきであることがこの研究
結果から示唆されています 3。 
 
ブルーベリーはメタボリック・シンドローム患者の心血管代謝機能のバイオマーカーを改善 
英国イースト・アングリア大学の研究では、メタボリック・シンドローム患者の心血管代謝機能のバイオマーカーがブルーベリーによ
って改善されるのかを、6 か月間の二重盲検無作為化比較試験によって調査しました。50 歳～75 歳のメタボリック・シンドロ
ームの成人 115 人が 1 日 3 回、フリーズドライブルーベリー26g(フレッシュブルーベリー140g 相当)か、フリーズドライブルーベリー
13g(フレッシュブルーベリー70g 相当)、または色・味・性状が同じプラセボの粉末のいずれかの処方を受けるように無作為に割
り振られました。この研究によると、1日あたり 140g相当のブルーベリーを摂取することで、心臓の健康指標の著しい改善、特
に心臓発作や脳卒中などの心血管疾患リスク軽減と関連している内皮機能の改善や動脈硬化の軽減など、血管機能の
マーカーにおいて臨床的に意義のある改善が認められました 4。また、1 日 140g 相当のブルーベリーを摂取することで、プラセボ
と比較すると善玉コレステロール(HDL)値が大幅に上昇しました。全ての人々にあてはまるとは言えませんが、この結果は心臓
病の重要なリスク要因を減少させるうえで、現実的な量のブルーベリーを摂取するという食事介入が効果的な戦略になりうる
ことを証明しています 5。 
 
2. 脳の健康 
集中力や記憶力を保つためには脳の健康が重要であることは否定できません。様々な要因が認知機能に影響をもたらしま
すが、日々の生活で摂取する食品は特に頭脳の働きを明晰に保つのに重要な役割を担っています。脳の健康をサポートする
栄養素は色々ありますが、果物や野菜に含まれるアントシアニンもそのひとつです。 
 
中年期におけるブルーベリーの摂取は認知機能の低下を予防 
米国シンシナティ大学のロバート・クリコリアン博士率いる研究チームは、加齢とインスリン抵抗性の観点から、ブルーベリーの摂
取が与える測定可能な認知効果について調べました。参加者 27 人は、主観的認知機能低下と中程度のインスリン抵抗
性の症状を持つ 50 歳～65 歳の過体重(BMI 値 25 以上)の男女で、12 週間にわたり、毎日フリーズドライのブルーベリー粉
末、またはプラセボ粉末のいずれかを摂取するよう無作為に割り振られました。参加者は、朝食あるいは夕食時に粉末を水と
混ぜて摂取するように指示され、食事介入前後の認知と代謝に関する評価と、末梢組織におけるミトコンドリア機能の探索
的評価が行われました。ブルーベリー群では、言語流暢性課題(CWAT)で測定した文字流暢性などの語彙アクセスの指標
(p=0.003)、カリフォルニア言語学習テストで測定した侵入エラーが少ないなどの記憶干渉の指標(p=0.04)、日常記憶質問
紙(EMQ)で評価した物忘れの減少などの日常生活活動における記憶障害(p=0.03)が改善しました。さらに、ブルーベリー群
では、脳の神経変性に関連する末梢組織における高インスリン血症の是正(p=0.04)や、空腹時インスリン値の顕著な低下
も認められました 6。 



3. 運動 
激しい運動から適切に回復するには、健康的な食事を摂ることが重要です。ブルーベリーはアントシアニンが豊富で、ビタミン C
の摂取源でもあるため、筋肉の回復を促す抗酸化作用や抗炎症作用があります。 

ブルーベリーはランニング中の血中乳酸濃度の上昇を抑制 
国際スポーツ栄養学会の学術誌“Journal of the International Society of Sports Nutrition”に掲載された新しい研究で
は、ブルーベリーが運動のパフォーマンス向上と回復を促進する効果を持つ可能性について調査しています 7。カナダ・フレーザー
バレー大学キネシオロジー学部ディレクター ジェイソン・ブランデンバーグ 理学修士・理学博士は「海抜レベルや模擬高度でのシ
ミュレーションを行った我々の研究では、ブルーベリー粉末を摂取すると、ランニング中の血中乳酸濃度の上昇が抑制されること
が、一貫して明らかになりました。この反応は、より長時間や高強度のランニングのパフォーマンス、高地でのパフォーマンスにおい
て肯定的な意味を持つかもしれません」と述べています。 
 
4. 糖尿病対策(インスリン反応) 
アメリカ疾病予防管理センター(CDC)によると、3,420 万人の米国人(米国人口の 10.5％)が糖尿病を患っており、18 歳以
上の 8,800万人(米国成人人口の 34.5％)が糖尿病予備軍であるとされています。糖尿病患者の約 90%～95%は 2型糖
尿病です 8。高齢化によって、運動不足、過体重や肥満の高発症率などのリスク要因が増加しており、2 型糖尿病の有病
率は増加傾向にあります 9。 

2型糖尿病患者へのブルーベリー摂取を促す食事介入は代謝の改善に有効 
米国ニューヨーク州アルバニーのストラットン退役軍人医療センターの研究員が、51 歳～75 歳の 2 型糖尿病の過体重男性
52 人を対象に、ブルーベリーを 8 週間摂取することによる心血管代謝パラメータへの影響を調査しました。この二重盲検無作
為化プラセボ対照比較試験では、参加者は通常の食事に加えて、フリーズドライブルーベリー22g(フレッシュブルーベリー140g
相当)を摂取するか、22g のプラセボ粉末(カロリー、炭水化物をフリーズドライブルーベリーと同等にしたもの)を摂取するか、いず
れかの食事介入を無作為に割り振られました。その結果、ブルーベリーを 8 週間摂取することで、2 型糖尿病男性の心臓血
管の健康パラメータには有益な影響があり、ヘモグロビン A1c(7.5+0.2％から 7.1+0.1％へ減少 )や中性脂肪
(199.6+19.9mg/dL から 179.6+10.1mg/dL へ減少)などに変化がみられました。この結果は全てに該当するとは言えません
が、2 型糖尿病患者の代謝を改善するために、現実的な量のブルーベリーの摂取を促す食事介入は効果的な戦略になりう
ることを証明しています 10。 
 
さらに、最近のシステマティックレビューとメタ分析では 18 回の無作為化比較試験と 12 の研究を対象として、血圧、身体測
定値、血糖値、脂質プロファイルなどメタボリック・シンドロームの危険因子に対するブルーベリーの介入の効果について調査し
ました。ブルーベリーサプリメント(粉末、エキス、果実、果汁、冷凍)とプラセボの効果を比較するために、ランダム効果モデルに
基づいて 95％信頼区間のもとで平均差をまとめました。エビデンスの質については、GRADE アプローチに準じて分類されました。
そのデータのメタ分析では、ブルーベリーの摂取(粉末、エキス、果実、果汁、冷凍)があらゆる脂質レベル(総コレステロールと低
比重リポタンパク質)と血圧マーカー(拡張期血圧)に対して有益な効果があることが示されました。しかし、既存文献の範囲を
超えてブルーベリーを摂取することによる潜在的な臨床的価値を評価するには、大きなサンプルサイズを対象として適切に設計
された臨床試験が必要です 11。 
 
5. 消化管の健康 
ブルーベリーが腸内細菌叢で果たす役割についての研究はまだ初期段階です。しかし、近年の研究では、高脂肪食を与えら
れたオスのマウスの餌にブルーベリーを配合すると、炎症とインスリンのシグナル伝達の改善に関連する腸内細菌叢の変化が現
れたことが示されています。ただし、腸内細菌叢や生理機能が異なるマウスでの結果を直接ヒトに当てはめることはできないた
め、さらなる研究が必要です 12。 
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