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はじめに

沖縄が世界一の長寿地域であることは､よ

く知られている｡しかし､その原因については､

必ずしも明らかではない｡原因には多くの因子

が関与していることは疑う余地もないことであ

るが､我々はこれまでの研究を通じて､県民の

長寿は特有のミネラルの栄養によるところが大

きいのではないかとの考えに至りつつある｡本

稿では､その理由について述べたい｡

沖縄が世界一の長寿であることを解析する

には､世界と日本の比較､そして日本と沖縄の

比較が必要である｡しかし本稿では日本が世界

一の長寿国であることを踏まえた上で､沖縄が

何故日本一の長寿県になりえたかについての考

えをのべることにする｡本稿を書くに当たって

の著者らの第一の願いは､この稿が県民の末永

い健康に少しでも役立つことができればという

ことである｡

1.沖縄県民は世界-の長寿

日本人の寿命は､男性が1970年にカナダを

抜いて世界一に､女性は1977年にフランス､カ

ナダを抜いて世界一になり､それ以後 トソプを

維持している (1)｡国内における寿命の比較

では､沖縄の女性はずっと一位を維持し､沖縄
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の男性は1980年､1985年は一位であったが1990

年には5位になった (l)Oしかし65才の余命は､

1990年においても男女とも沖縄が全国第一位で

ある (1)｡平均寿命には､乳幼児死亡や事故

死も含まれるので､長寿の因子を論じる場合は､

老人の余命の比較の方が適切であろうO

寿命が長くても､淳たきりでは意味がない｡

健康な老人でなくてはならない｡鈴木らは､沖

縄と全国の100歳老人の自立度を比較 している

(2)｡それによると､自分で食事ができる割

合は､沖縄76.5%に対して全国45.9%である｡

トイレ､風呂､身の回りの世話などについても､

沖縄の100歳老人の自律度が高い｡これらのこ

とは､沖縄県民は日本一の長寿であり､しかも

老人の健康度が高いことを示している｡

牛 昭和2225 30 40 50 60 平成5
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図1.主要死因別にみた死亡率の年次推移

(資料 :厚生省 ｢人口動態統計｣)
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2. 3大成人病が少ない

沖縄県で平均寿命が長いのは､日本人の3

大成人病が少ないことが先ずあげられる｡1990

年における全国の3大成人病での死亡率の全死

亡率に対する割合は､悪性腫癌27%､心臓病20

%､脳血管疾患15.3%である (1)｡一方､

1973-1992年の20年間における沖縄県民の3大

成人病での死亡率は､全国の平均死亡率に対し

て､脳血管疾患 (脳卒中)約60%､心腺病約70

%､悪性腫癌約80%と､いずれも低い (3)0

1950年以後の日本人の3大疾患による死亡

率の変化を図1に示 した｡1965年における国民

の死亡率は､脳卒中が圧倒的に高く､2位の悪

性腫癌の2倍近い値であった｡それ以後､脳卒

中死亡率は急速に低下し､1980年には悪性腫癌

より低く､そして1985年には心臓病より低くな

り､死亡率の第3位となった｡

何故､日本人の脳卒中はこれほど急速に低

下したのであろうか｡それは､食塩の摂取が低

下し､同疾患の第一原因である高血圧が低下し

たためであることはよく知られているところで

ある0

3.脳卒中が少ないことが長寿の最大原因

ところで､沖縄県民の脳卒中死亡率は全国

に比べて著しく低いことは､上にも述べたとお

りである｡この原因として明らかなことは､沖

縄の温暖な気候である｡日本で脳卒中が多発す

るのは寒い冬である｡暖かい沖縄の気候は､脳

卒中の被害を軽減することに大きく貢献したで

あろう｡食事性因子として先ず考えられること

は､伝統的な沖縄の食事中の食塩含量が低いこ

とである.最近の-人-日あたりの食塩摂取量

は､全国平均が12.7g(4)であるのに対して沖

縄県民は10.8gと低い (5)｡全国の摂取量は､

1975年ころまでは20g近いところも多かったO

そして食塩の多量摂取が脳卒中の原因であるこ

とが明らかにされてからの減塩運動により､現

在のレベルまで低下してきた｡すなわち､一昔

前の食塩摂取量の全国と沖縄の差はもっと大き

南方資源利用技術研究会誌

かった｡

以上のことは､現在の長寿者の同世代の最

も多くの人々が脳卒中で寿命をまっとうしてい

た2､30年前に､沖縄の人々はその難から逃れ

る確率が高かったといえよう｡

4.心腺病の沖縄パラドックス

フランス人は､脂質の摂取量が他の欧米諸

国に近いにもかかわらず､心臓病が少ない｡こ

れは心臓病のフレンチパラドックス (フランス

の逆説)と呼ばれる｡最近その理由が､かれら

のよく飲む赤ワインに含まれるフェノールであ

るらしいことがわかってきた｡日本人の脂質摂

取量は､総エネルギー摂取量の25.7% (4)で

あるのに対して沖縄県民のそれは30.3% (5)

と全国一高いOさらに､動物性脂肪の摂取量は

E]本-多く､魚油は日本一少ない (4､5)｡こ

のような脂質の摂取は､血清コレステロール値

を高め､動脈硬化,そして心疾患率を高めるも

のである.事実､県民の血清コレステロ-ル値

は全国よりも高めである (5)｡さらに沖縄県

民の肥満率は､全国よりもかなり高い (5)0

それゆえ､沖縄県民の心疾患死亡率は高いこと

が予想される｡しかし､不思議なことに同疾患

死亡率は､全国で一番低いのである (1)Oこ

れは､心臓病の沖縄パラドックスかもしれない｡

ただし虚血性心疾患の死亡率は､女性は全

国40位､男性21位である (1)｡沖縄の心疾患

死亡率が際立って低い一方で､虚血性心疾患死

亡率が少し高くなる背景には､心疾患に対する

死亡診断書の記載が現在必ずしも統一できてお

らず､虚血性心疾患の一部が他の心疾患に流入

していることも考えられる｡

いずれにしろ､このように国民の第2位の

死亡率である心疾患が少ないことは､長寿の重

要な因子である｡

5.血圧が高いと心腺病になる

上に述べたように沖縄県民に心臓病が少な

いことは､一見矛盾にみえる｡著者は､この第
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-の原因は脳卒中を抑えたと同じ､低い食塩摂

取による高血圧の予防ではないかと考えている｡

高血圧は､血管壁に圧力による障害を加えやす

い｡障害を受けた箇所は､硬化がおこりゃすく､

そして心臓病を起こす｡高血庄は､心臓病の重

要なリスクファクターの一つである｡

6. 胃癌が少ない

日本人に一番多い癌は胃癌で全癌死亡率に

対する割合は､男性21.1%､女性18.5%である

(1)｡ところが､沖縄県民の胃癌死亡率は､

全国の約半分である (1､2)Qこのことが､沖

縄の癌死亡率をグンと引き下げている｡

胃癌は日本人に多い癌で､アメリカ人の約

6倍もある (1)｡日本人にこのように胃癌が多

い第一の理由は､食塩の摂取量が高いことでは

ないかと考えられている｡事実､この20年間

の減塩運動で､日本人の食塩摂取量が低下する

につれて胃癌死亡率も顕著に低下した (1)0

この論理から考えると､沖縄で胃癌死亡率が低

い理由として､食塩摂取量が低いことが貢献し

ているのではないかと推察される｡

7.食塩の低い摂取こそが長寿の原因

こうしてみると､日本人の3大疾患である

癌､心臓病､脳卒中が沖縄県民で低い原因とし

て､低い食塩摂取が重要な関わりをもっている

ことが示唆される｡

8.沖縄独自のミネラル成分表が必要

現在､日本人がとるべき栄養素として厚生

省から発表されているものの中で不足している

のは､唯一カルシウムである｡カルシウムの所

要量 (推奨摂取量)は､一人一日600mg(6)

であるが､日本人の平均摂取量は537mgである

(4)｡沖縄は､全国平均よりもかなり低い

503mgである (5)｡

しかし､我々はこれを認めることはできな

い｡何故なら､県民の摂取量計算が日本本土の

食品のカルシウム成分表に基づいてなされてい

るからである｡本土は､火山活動でできた土地

であるため､カルシウム含量がもともと低い｡

その上に急峻な山に降った雨は､一気にミネラ

ルを海に運びさってしまうためミネラルはさら

に少くなり､水は軟水となる｡これに対して沖

縄は､隆起珊瑚でできた島であり､土地のカル

シウム含量は高く､水は硬水である｡このよう

な沖縄の土地で育った農作物のカルシウムを始

めとするミネラル濃度が､本土のそれらと同じ

ということは認め難いのである｡

このようなことから､私共は沖縄県産の農

作物や食品および水のミネラル成分表を作成中

である (7)｡

9.沖縄県産の農作物のミネラル含量
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図2. 沖縄産食品中のCaおよびMg含有量

(日本標準食品成分表値を100%としたとき)

図2に日本標準食品成分表 (8)のカルシウ

ムおよびマグネシウム含量を1(刀%としたときの､

県産農作物と食品の値を示した｡沖縄産の食品

は､全国標準値を上回っているものが多いこと

がわかる｡これは､我々の仮説が正しかったこ
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とを示すものである｡豆腐はカルシウムが低下

し､マグネシウムが高まっている｡このことに

ついては,後で詳しく述べる｡

10.水のミネラル
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図3.沖純と全国の水道水および地下水の

ミネラル濃度の比較

カルシウム摂取量の計算において､水に由

来するものは世界的にも全く考慮されていない｡

この背景には､欧米詩国においてはカルシウム

の摂取不足があまりないことと､日本本土では

軟水であるから考慮してもあまり意味を成さな

いといった現状があるように思われる｡しかし

ながら,沖縄ではカルシウム摂取量の報告値は

低く,水のカルシウム濃度は高いのである (図

4)0

牛乳のカルシウムが良いと言われるのは､

吸収率が高いことが理由の一つである (これは

学問的には認められてはいない) (9､10)｡

このことは､カルシウムは吸収率が一般に良く

ないことを意味している｡吸収率の低い理由は､

溶解度が低いためである｡この点､水のカルシ

ウムは既に溶解しているものであるから､吸収

率も便れたものであることが考えられる.図3

に､沖縄と全国の水道水および地下水のミネラ

ル濃度の比較を示した｡

沖縄の水のカルシウムとマグネシウム濃度

南方資源利用技術研究会誌

は､水道水も地下水も､ともに全国値よりも､

かなり高い｡このようなことから､沖縄におい

ては水に由来するカルシウム､さらにはマグネ

シウムの摂取量を考慮すべきと考える｡

ll. 骨は体を支えるためだけにあるのではな

し＼

骨の役割は､体を支えることが中心と思わ

れがちであるが､進化の過程から考えると､本

来骨はカルシウムの貯蔵庫としての意味が重要

である｡我々の祖先は､カルシウムの豊かな海

で生まれたが､外敵の多い海から川に逃げ込ん

だときにカルシウムの不足が大問題となる｡カ

ルシウム貯蔵のために骨を作り､それが発達し

て強靭な休を作るきっかけとなり､次第に地球

を制覇して行くのである｡

骨の本来の役割が最もわかり易い例は､血

球の生産場所である｡我々の血球は､骨の中で

作られる｡これは､血球の分裂を調節している

のがカルシウムであり､カルシウムが最も欠乏

しにくい骨髄の中で血球を生産するのが最も確

実であるためである｡しかし､胎児期には血球

は肝臓やひ膿で作られている｡胎児期には母体

からのカルシウム供給があるため不足の事態を

考える必要が無いからと考えられている｡また､

カルシウム不足に陥ることの少ない水中に生息

する魚も血球生産は､胎児と同じように肝廉や

ひ臓で行われている｡

カルシウムの細胞内外の濃度差は1:1…)
である｡これはナ トリウムの1:100に比べても

著しく高いOなぜ生休は､このように著しい漬

度差を作ったのであろう｡それは､カルシウム

の細胞内外の出入りを情報伝達の手段としたた

めであろう｡即ちカルシウムの細胞内侵入を､

スイッチONとしたわけである｡細胞内外の濃

度差が明瞭であるほど､情報は正確に伝わるこ

とになる｡わかりやすい例は､受精卵の分割で

ある｡受精卵は､精子のカルシウムによって分

裂を開始する｡このことは､生体を構成する全

細胞について言えることである｡それゆえ､カ

-12-
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ルシウム不足は､全細胞の機能に影響すること

になる｡

12. カルシウムパラドックス

動脈硬化を起こしている老人の動脈には､

異常なカルシウム蓄積がおこっていることがあ

り､一見カルシウムの過剰摂取と思われるoし

かし､これは実はカルシウムの摂取不足で､カ

ルシウムパラドックス (カルシウムの逆説)と

呼ばれる｡カルシウム摂取不足になると副甲状

腺ホルモンが骨からカルシウムを遊離し､つい

でに細胞内への取り込みを促進するために起こ

ると考えられている｡すなわちカルシウム不足

では､細胞内にカルシウムが異常に侵入してお

り､細胞が常時スイッチONの状態になってい

ることを意味する｡

13. リンゲル液はどうして作られたか ?

リンゲル液というのを皆さんはよくご存じ

であろう｡これはロンドンの生理学者 Ringer

博士が､カエルの心臓を動かす実験から作り出

した代用血液である｡博士はロンドンの水道水

の精製度を上げるとカエルの心臓が動かなくな

ることから､心筋の収縮にカルシウムが重要で

あることに気付く｡ナ トリウム､カリウムの上

にカルシウムを加えたのがリンゲル液である｡

14. カルシウム不足と高血圧､心膿病

カルシウム摂取不足では､細胞内にカルシ

ウムが異常侵入するのはカルシウムパラドック

スの項で述べた｡カルシウム不足で筋細胞にカ

ルシウムが異常侵入すると､馬肉収縮が常時起

こることになる｡動脈の周りは平滑筋で取り囲

まれているから､カルシウム不足では筋が収縮

し､動脈が細くなり､血圧が上がる｡同様なこ

とが心臓で起こると狭心症になるO高血圧は､

血管壁を傷害し､動脈硬化の引き金となるから

虚血性心疾患の原因ともなるDまた､カルシウ

ムの異常な細胞内侵入が頗巌でおこれば糖環病

に､癌細胞でおこれば癌の悪化というふうに各

種の疾患が考え得る｡

15.沖縄の豆腐

沖縄県民の豆腐摂取量は日本一で､全国平

均の約 2倍である｡さらに沖縄の豆腐作りは独

特で､そのことが県民の健康に影響を及ぼして

いる可能性もある｡一つは制癌作用であるが､

このことは他を参考にしていただきたい (ll)0

もう一つの重要な点は､沖縄の豆腐作りは昔な

がらの地釜豆腐が多く､凝固剤としてニガリを

使うことである｡ニガリの主成分はマグネシウ

ムで､これは飛行機の機体の材料であるジュラ

ル ミンや火薬の原料になることから､戦争中に

使用を禁止される｡そこでカルシウム系の凝固

剤が使われることになる｡カルシウム系凝固剤

は､凝固速度がニガリに比べ遅く､このことは

大量生産のために却って好都合となる｡また､

凝固速度が遅いことは､中味の少ない､水の多

い豆腐の製造を可能とし､上澄み液として逃げ

る損失を防ぐため収率が高いといった利点もあ

る｡凝固剤の違いによる､味の差は顕著ではな

く､カルシウム系凝固剤で作った淡く柔らかい

豆腐に馴染んだ人々は､むしろこの時を好むよ

うである｡このような理由で､本土では戦後か

ら今日まで､主にカルシウム系凝固剤が用いら

れてきた｡しかし､沖縄ではニガリを使用した

豆腐が好まれ､主流となっている｡このような

結果､沖縄豆腐は本土の豆腐に比べてカルシウ

ムが少なく､マグネシウムが多いことがわかっ

た (図2)｡また我々の測定で､日本標準食品

成分表に記載されているニガリ使用豆腐のカル

シウム､マグネシウム濃度は誤りであることが

わかった｡

16. マグネシウムと骨折

カルシウムが不足すると骨折を始めとする

骨粗しょう症になる｡国民の牛乳およびカルシ

ウム摂取量は､ノルウェー､米国､日本の順で

あるが､骨折率は5:2:1の順である (12)0

すなわちカルシウムを満たすだけでは､骨粗し
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よう症は防げないことを意味している｡この原

因として考えられはじめたのは､マグネシウム

不足もまた骨代謝異常を招くことであるO

さらにマグネシウムは､カルシウムの細胞

内侵入の阻止および細胞からのカルシウムの凍

みだLに使われるエネルギー産生において重要

な役割を果たしていることがわかっている｡す

なわち､カルシウムとマグネシウムは生体にお

いて協調して各種の機能を司っているのである.

17.高齢者の若い頃のカルシウムとマグネシ

ウム摂取量

高血圧や心臓病は､加齢に伴っておこる疾

患である｡このような疾患が高齢者に少ないこ

とが､沖縄県民の長寿の原因であろうことを先

に述べた｡現在の高齢者が若いころの食事は､

平均的にみても一日芋 (甘庶)を2kgもとっ

ていたらしい｡沖縄の芋のカルシウム含量は

47mg/100gで､本土の32mg/100gよりだいぶ高

い｡この芋を一日2kgとると､約1000mgのカ

ルシウムを摂取したことになる｡さらに､沖縄

でよく利用される芋の薫 りかずらMのカルシ

ウム含量は170mg/100gと著しく高いので､こ

れからかなりののカルシウムを摂取し､さらに

他の食品からも本土以上のカルシウムを摂取で

きたであろう｡そして､暑いところでの激しい

労働は､水の摂取量を高めたであろう｡一日5

Lの地下水を飲んだとすると､約300mgのカル

シウムが摂取されたことになるCこのように考

えると､現在の沖縄の高齢者は若いころ一日約

1500mgから2000mgのカルシウムを摂取してい

たと考えられる｡カルシウム所要量が6∝)mgで､

それを満たしかねている現在とは格段の差であ

る｡

また､カルシウムの摂取と同様にマグネシウ

ムの摂取も当然高かったであろうことは､図2､

3からも明らかである｡

18. 現在のカルシウム摂取tは低い

我々の分析範栗から､現在の沖縄県民のカ

南方資源利用技術研究会誌

ルシウム摂取量は､日本標準成分表で計算され

た摂取量503mgよりも当然高まるだろうと予測

された｡ところが､実際計算しなおすと484mg

とさらに低下してしまった (7)｡水を考慮し

ても､やっと547mgになるていどあった (7)0

この第-の原因は､豆腐のカルシウム含量が少

なかったことにである｡また､現在の芋の摂取

は一日12gと極めて少ない｡水も水道水とな

った上に､エアコンの普及やジュース頬の摂取

増加のため､その摂取量は著しく少なくなって

おり､水に由来するカルシウム摂取量も著しく

低くなっているO-方マグネシウムは､豆腐で

増えた分高くなり､全国と比較してもかなり高

いことが予測される｡

いずれにしろ､現在の県民のカルシウムや

マグネシウムの摂取量は､高齢者の若かりしこ

ろの高摂取とは比べものにならない｡

19. まとめ

以上にのべてきたように､沖縄県民が世界

一の長寿地域を詣歌できているのは､食塩の摂

取量が少なかったことに加え､老人が若かりし

ころのカルシウムやマグネシウムの摂取が豊か

であったことによって脳卒中､心臓病､胃癌に

よる死亡率を軽減できたことが重要な原因であ

ると著者は考えている｡しかし､これらのこと

は現在の長寿者にあてはまることであり､現在

の若い人々が各種成人病で死亡しやすい年齢に

到達した時点においても保証されているもので

はない｡現在の県民の食生活で認められる明ら

かな利点は､唯一低い食塩摂取しかない｡老人

の長寿に浮かれずに､しっかりと将来を見据え

た対策が必要であろう｡
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