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　岩手県立中央病院心臓血管外科では、身近な
医療の情報を解説した健康講座を県民の皆さん
に提供します。第24号は「フルーツジュース」
です。 

　果物をそのまま食べている人ほど糖尿病のリ
スクが低いことが数多くの論文で報告されてい
ます。特にブルーベリーやブドウを食べている
人ほど特に糖尿病のリスクが低いようです。 

　これに対して、フルーツジュースの糖尿病リ
スクを指摘する論文は複数存在、健康に対して
はむしろ逆効果ということがわかってきまし
た。2019年に医学雑誌JAMAに掲載された論
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フルーツジュースは健康的なイメージがあります。しかし、
糖分が急速に吸収されるため、果物をそのまま食べるのに
比較して、糖尿病になりやすいという研究があります。

果物は、ジュースにするよりもできればそ
のまま食べた方が健康に良いようです。 

市販のフルーツジュースは、「100%」と
表示されていても、血糖値の上昇を抑えて
くれる不溶性の食物繊維が加工過程で取
り除かれてしまうため、血糖値が上がり
やすくなってしまうと考えられています。 

美味しそうなフルーツジュース　
毎日大量に飲んでいると、糖尿病
になりやすいようですので、注意
しましょう。
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文によれば、エモリー大学の研究チームは、
45歳以上の人種を問わないアメリカ人1万
3440人を対象にした6年間の追跡研究をした
ところ、1日あたり約340gのフルーツジュース
を飲むことが死亡リスクを24%増加させると
報告しています。 

　フルーツジュースは、健康的な飲み物とのイ
メージが強く、冷蔵庫に常に100%ジュースの
ある家庭もまだまだ多いことでしょう。コンビ
ニやスーパーにもフルーツジュースコーナーが
あり、たくさんジュースが並んでいます。健康
のために、わざわざ毎日飲んでいる人もいらっ
しゃるのではないでしょうか。もしそうなら、
すぐやめるか、量を減らしましょう。そして、
その代わりに果物をそのまま食べましょう。 

　コーラなど、砂糖が含まれる清涼飲料水ほど
ではないにしても、フルーツジュースは急激に
血糖値を上げてしまうのです。この急激な血糖
の上昇が「血糖値スパイク」でインスリンを過
剰に分泌させ、活性酸素が血管内で発生し血管
を傷つけてしまうことも指摘され、過剰なイン
スリン自体も認知症や癌と関係していると言わ
れています。糖尿病や死亡のリスクも上げてし
まうのでしょう。繰り返します。果物はそのま
ま食べましょう。 
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Association of Sugary Beverage Consumption With Mortality Risk
in US Adults
A Secondary Analysis of Data From the REGARDS Study
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Abstract

IMPORTANCE Research has linked sugar-sweetened beverage (SSB) consumption to coronary heart
disease (CHD) risk, but the role of nutritionally similar fruit juice and the association of these
beverages with mortality risk is unknown.

OBJECTIVE To assess the association of SSBs and 100% fruit juices, alone and in combination
(sugary beverages), with mortality.

DESIGN, SETTING, AND PARTICIPANTS This cohort study is a secondary analysis of data obtained
from 30 183 participants in the Reasons for Geographic and Racial Differences in Stroke (REGARDS)
study. The REGARDS study was designed to examine modifiers of stroke risk. Enrollment took place
from February 2003 to October 2007, with follow-up every 6 months through 2013. Overall, 30 183
non-Hispanic black and white adults 45 years and older were enrolled in the REGARDS study. Those
with known CHD, stroke, or diabetes at baseline (12 253 [40.6%]) and those lacking dietary data
(4490 [14.9%]) were excluded from the current study, resulting in a sample size of 13 440. Data were
analyzed from November 2017 to December 2018.

EXPOSURES Sugar-sweetened beverage and 100% fruit juice consumption was estimated using a
validated food frequency questionnaire and examined using categories of consumption that align
with recommended limits for added sugar intake as a percentage of total energy (TE; <5%, 5%-<10%,
and !10%) and 12-oz serving increments.

MAIN OUTCOMES AND MEASURES All-cause and CHD-specific mortality were determined from
cause of death records and family interviews and adjudicated by a trained team. Multivariable
adjusted hazard ratios (HRs) were estimated using regression models.

RESULTS Overall, 13 440 participants had a mean (SD) age of 63.6 (9.1) years at baseline, 7972
(59.3%) were men, 9266 (68.9%) were non-Hispanic white, and 9482 (70.8%) had overweight or
obesity. There were 1000 all-cause and 168 CHD-related deaths during follow-up (mean [SD]
follow-up, 6.0 [1.8] years). Mean (SD) sugary beverage consumption was 8.4% (8.3%) of TE/d (4.4%
[6.8%] TE/d from SSBs; 4.0% [6.8%] TE/d from 100% fruit juice). Among high (!10% of TE) vs low
(<5% of TE) sugary beverage consumers, risk-adjusted HRs were 1.44 (95% CI, 0.97-2.15) for CHD
mortality and 1.14 (95% CI, 0.97-1.33) for all-cause mortality. Risk-adjusted all-cause mortality HRs
were 1.11 (95% CI, 1.03-1.19) for each additional 12 oz of sugary beverage consumed and 1.24 (95% CI,
1.09-1.42) for each additional 12 oz of fruit juice consumed. In risk-adjusted models, there was no
significant association of sugary beverage consumption with CHD mortality.

(continued)

Key Points
Question Is the consumption of sugary
beverages (ie, sugar-sweetened
beverages and fruit juices) associated
with an increased mortality risk?

Findings In this cohort study of 13 440
black and white adults 45 years and
older observed for a mean of 6.0 years,
each additional 12-oz serving/d of sugary
beverages was associated with an 11%
higher all-cause mortality risk, and each
additional 12-oz serving/d of fruit juice
was associated with a 24% higher
all-cause mortality risk. Similar
associations were not observed for
sugary beverage consumption and
coronary heart disease mortality.

Meaning These results suggest higher
consumption of sugary beverages,
including fruit juice, is associated with
increased mortality.
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100%フルーツジュースが死亡
リスクの増加と関連している
ことを示した論文
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