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研究テーマ：	

高値血圧およびⅠ度高血圧を伴う肥満の日本人成人に対する食事時刻介入効果の検討	

	

1.	研究背景と目的	

本研究は、高値血圧またはⅠ度高血圧を伴う肥満の日本人成人を対象として、時間制限

食（TRE）の実施可能性および身体組成・血圧への影響を予備的に検討することを目的

とした。海外では TRE の有効性が報告されているが、日本人成人における実施可能性

に関する知見は限られているため、今後の大規模介入研究に向けた基礎データの収集を

行った。	

2.	研究方法	

対象者 21 名をスクリーニングし、適格基準を満たした 9 名を TRE 群（4 名）または対

照群（5 名）に割り付けた。介入期間は 12 週間であり、TRE 群は 1 日 8～10 時間の摂

食時間帯を設定し、残りの時間を断食とした。対照群は通常の生活習慣を維持した。	

主要評価項目として、体重、BMI、体脂肪率、体脂肪量、筋肉量、血圧、食事開始時

刻・終了時刻および摂食時間帯を評価した。また、睡眠、身体活動、食事記録、血液検

査、腸内細菌叢解析なども実施した。	



3.	研究成果	

解析対象は TRE 群 4 名、対照群 4 名であった。TRE 群では摂食時間帯が 12 時間 26 分

から 9 時間 39 分へと約 3 時間短縮され、介入遵守率は 60.6%であった。	



身体組成では、TRE 群で体脂肪率（-0.85%）および体脂肪量（-1.95	kg）の減少傾向が

認められた一方、体重変化は小さかった（-0.07	kg）。対照群では体重および BMI の増

加傾向がみられた。	

血圧については、症例数が少ないため個人差が大きかったが、TRE 群・対照群ともに参

加者ごとのばらつきが認められた。	

4.	本研究の意義	

本研究は、日本人の肥満および高血圧を有する成人に対して TRE 介入の実施可能性を

検討した初めての研究の一つである。アドヒアランス、追跡率、評価項目の完遂状況な

どを明らかにし、今後の大規模ランダム化比較試験の設計に有用な知見を提供した。	

5.	課題と今後の展望	

本研究の主な限界はサンプルサイズが小さいことであり、統計学的検出力が十分ではな

かった。理由として、研究対象者の選択基準に当てはまる血圧の方、TRE 介入を行って

もよいと考えた方が非常に少なく、研究対象者のリクルートに非常に苦労した。また、

日本人では 1 日 3 食を規則的に摂取する文化的背景があり、TRE の導入・継続に影響

した可能性がある。今後は夜間血圧データや質問票データの詳細解析を進めるとともに、

より大規模な介入研究を実施し、TRE が肥満および高血圧改善に及ぼす効果を検証する

予定である。	
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