
東温スタディは、東温市民を対象に愛媛大学が実施する最先端の健診です。2009年

の開始以来、これまでに約2700人の皆様に参加いただいております。新たな予防医学

の実現を目指し、これまでに60報以上の学術論文を世界に発信しています。東温スタ

ディでは通常の健診では行われない、病気の前兆を知るための様々な検査（ブドウ糖

負荷試験、心不全マーカー検査、頸動脈エコー、腎不全マーカー検査、口腔内検査、

軽度認知障害検査など）を無料で受けることができます。また、結果説明会では、各

分野の専門医が糖尿病や心血管病、腎臓病、歯周病などについて、最新の知見に基づ

きアドバイスいたします。いつまでも健康でいるために、これからも東温スタディに

是非ご参加下さい。

発行：愛媛大学東温スタディ事務局

【重要なお知らせ】
令和8（2026）年度東温スタディ受診者の皆様へ

● 令和8年度の受診対象者の皆様には本紙とともに「令和8年度東温スタディ受診のご

案内・受診申し込みはがき」を同封しておりますのでご一読ください。なお、対象

の方の封筒表面には「令和8(2026)年受診対象」と記載しております。

● 地域の感染症などの状況によって、東温スタディを中止、もしくは実施方法を変更

する場合があります。予めご了承ください。

● 令和8年度の東温スタディの対象でない方は、東温市や職場などで健康診査、がん検

診を受診し、引き続き健康管理を続けてください。

● 問い合わせ先 愛媛大学東温スタディ事務局

☎ 089-904-3287 (受付時間：平日 10：00～16：00）
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愛媛大学大学院医学系研究科 髙田 康徳

東温スタディの参加者の皆さまへ

皆さまにご参加いただいた東温スタディの研究成果が国際的な学術論文となり

世界に発信されています。今回は、以下の2本の論文について紹介します。

東温市から世界へ発信！

低炭水化物・高たんぱく質・脂質食パターンと高血圧との関連

東温スタディでは習慣的な食事摂取

量の推定を質問紙で行ってきました。

この研究では、高血圧になる前の習慣

的な炭水化物、たんぱく質、脂質の摂

り方を点数化し、5年後の高血圧発症と

の関連を分析した結果、特に飲酒をさ

れる方において、低炭水化物・高たん

ぱく質・脂質の食事であるほど、高血

圧の発症者が少ないことがわかりまし

た。主食に偏らず、おかずもしっかり

と食べて、高血圧予防に取り組んでい

きましょう。

【掲載雑誌：Dietetics 2025年】

客観的眠気と軽度認知障害との関連

日中の眠気は以前から認知症の危

険因子といわれています。しかしな

がら、日中の眠気を感じない方もお

られます。東温スタディでは客観的

な眠気を、専用の機械（精神運動覚

醒テスト）を使って測定していまし

た。この機械で評価した覚醒度の低

い方の中に、軽度認知障害の方が多

いことがわかりました。軽度認知障

害は、認知症の手前であり、努力次

第では回復が見込めます。睡眠の不

調についても放置せずに、適切な医

療を受けることで、認知症の予防に

もつながることが考えられます。

【掲載雑誌： Sleep Medicine 2025年】
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「健診が正常」でも油断禁物？
1時間後の血糖値と年齢でわかる、将来
の糖尿病リスク
東温スタディのデータを用いて、健康診断で「空腹時の血糖値」や

「HbA1c」が正常範囲内であっても、5年以内に「糖尿病予備軍」や「糖尿
病」へ進行するリスクが非常に高いグループが隠れていることを報告しま

したので、その内容をご紹介いたします。

1. 注目すべきは「1時間後の血糖値」
東温スタディでは、医療機関で行う糖尿病の精密検査である75g経口ブ

ドウ糖負荷試験を行っています。通常、ブドウ糖を飲んだ「2時間後」の

値を糖尿病の診断に用います。しかし私共の研究の結果、ブドウ糖を飲ん

で「1時間後」の血糖値が、将来の糖尿病発症を予測する上で最も優れた
指標であることが分かりました。

1時間後の血糖値は、膵臓からインスリンが素早く分泌される力を強く

反映します。この数値が高いことは、遺伝的にインスリンを出す力が低下
している可能性を示しています。

2. あなたは大丈夫？ 注意すべき「2つの条件」
私共の研究の結果では、下のグラフに示すように、

条件①：年齢が57歳以上

条件②：ブドウ糖を飲んだ1時間後の血糖値が 149 mg/dL以上

以上の2つの条件が組み合わさったグループは、2つの条件に当てはまら

ないグループと比較して、5年以内に糖尿病やその予備軍になるリスクが

非常に高いことが示されました。

3. リスクが高まる仕組み
将来の糖尿病リスクは、「遺伝」と「加齢」の組み合わせが大きくかか

わっています。

 遺伝的な影響

糖負荷試験の1時間後の血糖値が高くなりやすい方は、生まれつき
インスリンを出す力が少し弱い可能性が考えられます。

 加齢の影響

年を重ねるごとに、インスリンの効き目が悪くなっていきます。

若い頃は「遺伝的な弱さ」を若さでカバーできていても、57歳頃を境に

加齢による影響が加わることで、一気に血糖値のコントロールが難しくな

るというメカニズムが考えられます。

4. 「食後の血糖値」に注目しましょう

「食後高血糖」を意識してみましょう
空腹時が正常でも、食後の血糖値が急上昇している場合がありま

す。野菜やタンパクなど糖質の少ないものから食べる、ゆっくりよ

く噛む、甘いもの（特に糖が入った飲料）のを控えるにするなど、
食べ方を工夫することにより血糖値の上昇をゆるやかにできます。

早めの生活習慣の改善を心がけましょう

リスクが高いと条件であっても、食事や運動などの生活習慣を見
直すことで、糖尿病への進行を食い止めることが可能です。

東温スタディでは、75g経口ブドウ糖負荷試験の1時間後の血糖値にも注
目し、結果説明会で食事の工夫などの個別相談を行っていきます。特に50

代後半以降の方は、一度ご自身の「食後の血糖値」にも注目してみてはい

かがでしょうか。
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図. 年齢・75g経口ブドウ糖負荷試験1時間後の血糖値と5年後の

糖尿病・予備軍発症リスクとの関係 東温スタディの75g経口ブドウ糖負荷試験について
東温スタディでは2009年の開始時から、75gブドウ糖負荷試験を行

い、空腹時、1時間後、2時間後の採血を行う、全国でも稀にみる精

密な検査を行っています。3回採血を行うため、ご負担も生じていま

すが、通常の健診ではわからない糖尿病やその予備軍の早期発見、
ひいては皆様の糖尿病予防に役立てていきたいと思い実施しており

ます。

糖負荷試験＋空腹時、負荷1・2時間後の血糖値に基づき保健指導につなげています

【掲載雑誌】Diabetes Research and Clinical Practice 2026年


