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＜概要＞ 

大阪市立大学 健康科学イノベーションセンター 渡邊 恭良（わたなべ やすよし）センター所長らの

研究グループは、「日本食がなぜ健康に良いのか」を科学的に立証するため『日本食によるストレス・

脳機能改善効果の解明』を課題とする研究※1を行いました。その結果、主観的疲労感や自律神経機能の

側面から日本食の「抗疲労効果」を立証することに成功しました。（特許出願済） 

同研究グループは 2011 年 7 月にもレシピ本「抗疲労食」を発行し好評を博しており、この度、大阪

北新地の割烹料理店「粋餐 石和川（すいさん いわかわ）」の浦上 浩（うらかみ ゆたか）店主考案の

抗疲労日本食メニュー82 種を第二弾「抗疲労レシピ本」にまとめました。最新の抗疲労研究成果に裏打

ちされた「和」の簡単レシピが掲載されています。なお、本書籍は平成 28 年 9 月初旬に、丸善出版株

式会社より発刊される予定です。 

また、渡邊センター所長が副プログラムディレクターを務め、本学も参画する「健康“生き活き”羅

針盤リサーチコンプレックス※2」では、本レシピを応用した冷凍食品や宅配食材の開発など、抗疲労食

の普及・事業化を進める予定です。 

 

※1北海道大学が研究代表。 

日本食によるストレス・脳機能改善効果の解明 http://www.nihonshoku.jp/members/complement-e.php 

※2 科学技術振興機構（JST）の支援事業「世界に誇る地域発研究開発・実証拠点（リサーチコンプレックス）推進プロ

グラム」の 1 拠点。理化学研究所が中核機関として兵庫県及び神戸市、大学・研究機関、企業等と提案し、平成 27 年

11 月に採択。http://rc.riken.jp 

 

＜研究の背景＞ 

半年以上持続する疲労で苦しんでいる人たちが国民の 40％近く存在するにも関わらず、「疲労」に対

する本格的な取組みや研究は少なく、私たちの大きな研究班※が活動した平成 11 年（1999 年）までは、

そのメカニズムをきちんと明らかにしようという試みは殆どありませんでした。しかし、医院やクリニ

ックを訪れる方に最も多い訴えは｢痛み｣で、その次が僅差で｢疲労・倦怠｣です。私たちは、日常生活に

おけるさまざまな、そして多量のストレスにさらされて疲弊し、病気になったり、病気の手前の状態（未

病）であることが多いのです。｢疲労｣により作業や運動の効率が下がり、日常生活でもつらい面が多い

ことは誰もが経験していますが、より良い疲労回復方法や過労予防法を探って行くことは、社会的・医

学的に重要な課題です。 

そこで、私たちは多くの疲労回復研究を行った結果、｢疲労｣は重要な細胞の部品が錆び付いたり壊れ

たりしたものなので、錆び付きを防いだり、錆び付いた部品の修復、あるいは、新しい部品を作って入
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れ替える、などの措置が必要という結論に至りました。この際には、もちろん、抗酸化作用を持つもの

を摂ることも重要です。炭水化物や脂質、タンパク質などのいわゆる部品・エネルギー原料のほかに、

ビタミンやミネラルなど、細胞の中で壊れた部品を修復したり修理工場へ運んだり新品を作ったり、と

いうたくさんのエネルギーの要る事柄を効率よく行うことが必須であり、通常の食べ物より、もう少し

そのような考えを入れた食材を摂ることにより達成可能と考えられる根拠を得ました。そして、毎日の

生活の中で｢疲れが取れやすく｣かつ｢疲れにくい｣ためのレシピがあれば活用できると考え、抗疲労食の

研究に着手しました。 

 

※文部科学省科学技術振興調整費「疲労および疲労感の分子・神経メカニズムとその防御に関する研究」班 

 

＜研究の内容＞※特許出願済 

「和食」がユネスコの無形文化遺産に登録されたことを受けて、農林水産省では、農学分野と医

学・栄養学分野の研究者、日本文化の研究者、さらには研究者のみならず、調理法や日本食に関す

る伝承に精通している料理人など多様な領域をまたぐ異分野融合研究を促進するプロジェクトと

して、革新的技術創造促進事業（異分野融合共同研究）「医学・栄養学との連携による日本食の評

価」という研究戦略を 2014 年度に策定し、全国規模での研究を開始しました。 

このような日本食の健康への効果を評価する試みのひとつとして、『日本食によるストレス・脳機能

改善効果の解明』を課題とする研究※1を北海道大学、天使大学と大阪市立大学のグループでは進めてい

ます。その一環として、大阪市立大学健康科学イノベーションセンターを研究拠点に、抗疲労素材を多

く使った日本食を「粋餐 石和川（すいさん いわかわ）」※2と共同開発しました。開発したメニュー

の食事作りおよび被験者への宅配は、ひまわりメニューサービス株式会社※3が担当しました。  

そして、24 名（女性 12 名、男性 12 名、21～69 歳）の健常ボランティアを対象に、開発した日本

食の抗疲労効果に関する介入試験を行い、日本食の一側面の効果として、疲労感軽減・自律神経機能の

改善等をもとに抗疲労機能を立証することに成功しました。 

試験参加被験者の約半数は、宅配された抗疲労日本食を 3 週間、夕食として摂取しました。2 週間の

ウォッシュアウト期間を経て、コントロール食（20～60 代の各年代男女 100 名ずつ約 1,000 名の食事に

関するアンケート調査結果を基に開発）を 3 週間摂取しました。残りの約半数の被験者は、摂取の順番

を入れ替えて、先にコントロール食を 3 週間摂取し、後で抗疲労食を 3 週間摂取しました（クロスオー

バー試験デザイン）。コントロール食の摂取との比較において、抗疲労日本食を摂取することで、疲労

感の軽減効果、安静時の自律神経機能の改善効果および一部の血液中成分に改善効果が得られることが

分かりました。 

 

※1 http://www.chsi.osaka-cu.ac.jp/project/ 

※2 http://www.suisan-iwakawa.co.jp/ 

※3 http://www.himawarimenu.jp/ 

 

＜書籍の特長＞ 

疲労の科学に裏付けされた他に類をみない抗疲労日本食レシピです。高価な食材をあえて使わず、気

軽に簡単に作ることができる和食レシピに仕立てています。しかも、日本を代表する料理人との共同で

開発した食事は、いずれも、栄養バランスだけでなく「美味しさ」にこだわったものです。 

 

http://www.chsi.osaka-cu.ac.jp/project/


 

＜成果から期待される効果＞ 

本成果は、抗疲労の観点から身近な食生活を改善することで、疲労倦怠感や疲労そのものを軽減させ、

慢性疲労状態に陥ることを予防し、日々の仕事や学業の作業能率の改善につながることが期待されます。 

また、最先端の抗疲労研究成果に裏打ちされた「健康に資する日本食」を、国内外に広くアピールす

るため、本学も参画している「健康“生き活き”羅針盤リサーチコンプレックス」（中核機関：理化学

研究所）では、本レシピを応用した宅配食材や冷凍食品の開発、提供方策（調理・保存・輸送条件の最

適化など）の研究を進め、抗疲労食の普及・事業化を進める予定です。 

 

＜本研究について＞ 

本研究は、（独）農業・食品産業技術総合研究機構 生物系特定産業技術研究支援センター公募「革

新的技術創造促進事業（異分野融合共同研究）」の採択研究として行われました。 

 

補完研究「世界の健康に貢献する日本食の科学的・多面的検証」 

研究課題名「日本食によるストレス・脳機能改善効果の解明」 

共同研究機関：北海道大学、天使大学、大阪市立大学健康科学イノベーションセンター 

            

 

 

 

 

 

 

 

【報道に関するお問い合わせ先】 

公立大学法人大阪市立大学 広報室 担当：三苫 

TEL：06-6605-3411 FAX：06-6605-3572  

Email：t-koho@ado.osaka-cu.ac.jp 

【内容に関するお問い合わせ先】 

健康科学イノベーションセンター 担当：古澤 

TEL：06-6485-0288 FAX：06-6375-5790  

Email：chsi@ado.osaka-cu.ac.jp 


