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緒　言

　近年，「食べる順番を意識して食べる」ことによる
食後の糖質代謝への効果についてさまざまな報告がな
されてきている 1 -3）．特に糖尿病患者にとって食事療
法は生涯にわたって継続しなければならないことか
ら，食生活において「食べる順番を意識して食べる」
ということは特別な食事を必要とせず，簡単で実行し
やすいため，継続可能な方法といえる．また糖尿病患
者だけではなく，糖尿病予備軍あるいは健常者におい

ても日常の食生活に取り入れやすいため，生活習慣病
予防に実践的な食事療法といえる．
　「食べる順番を意識して食べる」場合，実行が簡単
であることから，特に野菜サラダ（以下，サラダ）を
最初に食べることを推奨した検討が多くみられる 1 , 2）．
野菜には食物繊維が多く含まれており，食後の血糖上
昇抑制効果があるといわれている 4）．日本人の食事摂
取基準2015年度版では，食物繊維の摂取不足が生活
習慣病の発症に関連するという報告が多いことから，
1日に摂取すべき目標量を設定することが適当である
と判断しており，エネルギー産生バランスの設定に際
しては，炭水化物では食物繊維の目標量を十分に注意
することとの但し書きがある 5）．したがって，食物繊
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　The effects of eating order between salad and rice and also the effects of Sesame dressing , May-
onnaise and Aojiso dressing on postprandial plasma glucose (PG) and triglyceride (TG) were ex-
amined. Ten healthy females aged 21 to 22 years old were enrolled in this study. The results showed 
that the increase in PG after 30 minutes of eating salad first order was not as large as that of eating 
rice first in all three dressing types. The reduction effect of PG after 30 minutes seen in the salad 
first order depends on the lipid content in the diet. The content of vinegar or foodstuff types also af-
fected the PG after 30 minutes. Postprandial TG tended to decrease regardless of the eating order 
in using Aojiso dressing which does not contain lipid. When using Mayonnaise or Sesame dressing 
which contain lipid, postprandial TG increased in the salad first order. The increase in postprandial 
TG in the salad first order using Mayonnaise was higher than that in the same order using Sesame 
dressing, and this difference may be caused by the lipid content in the dressings. These results 
showed that dressing types affected the postprandial PG and TG in the salad first order. Therefore 
it is important to consider quality and quantity of dressings when eating salads.
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維を十分に摂取することが，生活習慣病予防のために
有益であるといえるが，今井ら 1）は，食物繊維の供給
源としてサラダを最初に摂取するという食事療法を考
案し，毎食最初にサラダをよく噛んで食べることを糖
尿病患者に実践させ，血糖コントロールに効果がある
ことを実証するとともに，食後の血糖上昇が抑制され
ることをエビデンスとして最初に報告している．その
後，2型糖尿病患者および耐糖能正常者に持続血糖測
定器を装着させ，サラダから摂取した日と炭水化物か
ら摂取した日の，食後血糖値および血糖変動の違いを
クロスオーバー試験により調べ，同じ糖質量の食事で
も最初にサラダから摂取した方が血糖上昇，血糖変動
幅が有意に改善されることを示した．また2年半後の
HbA1c や血清脂質も低下したと報告している．耐糖
能正常者においても同様の結果が得られている 6）．金
本ら 2）は，健常者10名を対象とし，同様にサラダは
米飯よりも先に摂取した方が食後の血糖上昇を抑制す
るために有効であり，インスリン値のプロファイルに
も有意な差異が生ずることを報告している．
　サラダを最初に摂取する際に，かけるドレッシング
が血糖値や血清脂質値に影響を与えることが考えられ
るが，これらの論文で共通しているのは検査食として
用いられたドレッシングがオリーブオイルと食酢を主
材料として調製されているということである．炭水化
物を摂取する前にオリーブ油を摂取することで食後の
血糖上昇が抑制されるとの報告がある 7 ,8）．我々が普
段食事としてサラダを摂取するときには，市販のド
レッシングをかけて摂取することが多く，調製したも
のをかけることは少ない．そこで本研究では，かける
ドレッシングの違いについて検討した報告がないこと
から，本学学食等にもおかれている市販のドレッシン
グ3種類について同様の試験を行い，ドレッシングの
種類によって，食後血糖値の変動にどのような影響を
及ぼすかについて検討した．あわせて中性脂肪（以下，
TG）値の変動も観察した．

方　法

1. 被験者
　南九州大学管理栄養学科4年生（21～22歳）の女
子学生10名とした．被験者はいずれも薬物治療を受
けていなかった．また BMI は正常であった（18 .8±
0 .7 kg/m2 ）．本研究はヘルシンキ宣言の精神に則り，
南九州大学倫理委員会の承認を経たのち，対象者に事
前に研究内容を説明し，同意を得た上で実施した．

2 . 検査食
　検査食は米飯 100g をおにぎりにしたものとサラダ

（千切りキャベツ 50g + レタス 50g），ドレッシング3種
類（キューピーゴマドレッシング（以下，ゴマドレ），
キューピーマヨネーズ（以下，マヨネーズ），リケン青
じそドレッシング（以下，青じそ））とし，ドレッシン
グはサラダを摂取する直前にそれぞれ15g を添加した．
また，おにぎりは0.2％の食塩水を手のひらにつけて
握った．検査食の栄養成分については（表 1，2）に示す．

3 . 試験プロトコール
　試験日は前日の21時以降朝食まで絶食とし，空腹
の状態で行った．同一の被験者で米飯を摂取した後に
サラダを摂取した場合（以下，米飯が先）と，サラダ
を摂取した後に米飯を摂取した場合（以下，サラダが
先）のクロスオーバー試験とし，それぞれドレッシン
グを変えて合計6通りの試験を行った．試験間隔は7
日以上置いて行った．摂取時間は合計15分とした．
　試験開始前に血糖測定器ニプロフリースタイルメー
ターを用い，指先より空腹時血糖値を自己測定した．
TG 値は指先の血液を「かんたんチューブ」（栄研製）
に採取後，卓上遠心機で2分遠心した後，血漿部分を
富士ドライケム（生化学自動分析装置3500）で測定
した．試験食摂取前（0），30，60，90，120分後に血糖
値および TG 値を測定した．
　
4 . 解析方法
1） 食後血糖値の測定結果の解析には，試験食摂取後

の経時的な血糖値から0分値を差し引いた変化量
を用いた．また，0分から120分までの濃度推移の
最高値と最高値までの到達時間の平均値を算出し，
サラダが先の場合と米飯が先の場合の比較を行っ
た．

2） 食後 TG 値の測定結果の解析には，試験食摂取後
の経時的な TG 値から0分値を差し引いた変化量
を用いた．今回女子学生10名のうち，2名で空腹時
TG 値が基準値外にある者が見られたため TG 値に
ついては2名を除いた8名で解析をした．

　統計解析にはエクセル統計（Ver 7 .0）（株式会社エ
スミ）を使用した．血糖値，TG 値の変化量の時間的
推移と濃度推移の最高値と到達時間の比較については
Wilcoxon 順位和検定を行った．ドレッシング間の比
較は一元配置分散分析後，Bonferroni 多重比較を行っ
た．両側検定で危険率5％未満を有意差ありとした．

表1．検査食の食事内容と栄養成分表示

表2．ドレッシングの栄養成分表示

食品名 使用量
（g）

エネルギー
（kcal）

タンパク質
（g）

脂質
（g）

炭水化物
（g）

食物繊維
（g）

米飯 100 168 2.5 0.3 37.1 0.3

キャベツ 50 12 0.7 0.1 2.6 0.9

レタス 50 6 0.3 0.1 1.4 0.6

合　計 200 186 3.5 0.5 41.1 1.8

食品名 使用量
（g）

エネルギー
（kcal）

タンパク質
（g）

脂質
（g）

炭水化物
（g）

食物繊維
（g）

ゴマドレ 15 62 0.5 5.9 1.8   0.1

マヨネーズ 15 110 0.2 11 0.5 0

青じそ 15   9 0.5 0 1.5   0.1
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結　果

1．被験者の空腹時血糖値および TG 値
　被験者の空腹時血糖値および TG 値を表3，4に示し
た．また被験者10名のうち空腹時 TG 値が基準値外に
あった2名については別にデータを示した（表5）．
　
2．血糖値の時間的推移とドレッシング間での比較
　各検査食摂取後の血糖値の推移を図1に示した．米
飯が先の場合では，血糖値はすべてのドレッシングに
おいて食後30分でピークに達し，その後120分まで
下降した．サラダが先の場合では，血糖値は食後30
分においてすべてのドレッシングで米飯が先よりも
低かった．特にマヨネーズでは有意に低かった（p ＜
0 .01）．また血糖値のピークはドレッシング間で違い
がみられた．青じそでは米飯が先と同じ食後30分で
あったが，ゴマドレとマヨネーズでは食後30分で25 
mg/dl 前後上昇した後，120分まで±10mg/dl の間で血
糖値がほぼ横ばいに推移していた．
　ドレッシング間の比較では，米飯が先，サラダが先，
いずれの場合も3種類のドレッシングの間に血糖値の
推移に有意差はみられなかった．
　0分から120分までの濃度推移の最高値と最高値ま
での到達時間を表6，7に示した．マヨネーズではサラ
ダが先の方が，最高値が約34％低下し（p ＝0 .01），
最高値までの到達時間は約43％延長した（p ＝0 .065）．

表3．試験時の空腹時血糖値（mg/dl）

表4．試験時の空腹時TG値（mg/dl）

表5．試験時の空腹時TG値（mg/dl）

ゴマドレ 青じそ マヨネーズ
サラダが先 78.9± 5.0 80.0± 8.5 78.0± 3.7

米飯が先 73.6± 5.9 74.8± 7.9 78.0± 5.3

mean± S.D.  n=10.

ゴマドレ 青じそ マヨネーズ
サラダが先 77.7± 22.7 73.7± 21.9 62.4± 14.8

米飯が先 86.4± 32.9 60.9± 17.6 76.7± 17.6

mean± S.D.  n=8.

被験者 A ゴマドレ 青じそ マヨネーズ
サラダが先 260 260 369

米飯が先 185 244 171

被験者 B ゴマドレ 青じそ マヨネーズ
サラダが先 353 90 173

米飯が先 111 500 132

図1．血糖値変化量の推移　
** p ＜ 0.01  vs. 米飯が先

ゴマドレ

マヨネーズ

青じそ
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ゴマドレではサラダが先の方が，最高値が約26％低
下し，最高値までの到達時間は約42％延長した（p ＝
0 .052）．
　
3．TG 値の時間的推移とドレッシング間での比較
　各検査食摂取後の TG 値の推移を図2に示した．ゴ
マドレでは，サラダが先の TG 値は，食後60分にお
いて米飯が先の場合より有意に高かった（p ＜0 .05）．
マヨネーズでは，サラダが先の TG 値は，食後90分，
120分で米飯が先の場合より有意に高かった（p ＜0.01，
p ＜0 .05）．
　ドレッシング間の比較では，サラダが先の TG 値は
食後90分において，マヨネーズが青じそより有意に
高かった（p ＜0 .01）．また食後120分では，マヨネー
ズが青じそ，ゴマドレいずれのドレッシングより有意
に高かった（p ＜0 .01，p ＜0 .05）．

4．空腹時 TG 値が基準値外にあった2名について　
　各検査食摂取後の TG 値の推移を図3 ，4に示した．
この2名については，摂取方法，ドレッシングに関わ
らず，全く異なる TG 値の変動がみられた．

 
考　察

　食後血糖値について，今回の試験では，今井らや金
本らの研究結果と同様にサラダを米飯よりも先に摂取
することが食後の血糖上昇を抑制するために有効な食
事療法であることが示された．今回検査食として使用
したサラダはキャベツとレタスでいずれも不溶性食物
繊維を多く含んでいた．不溶性食物繊維には，グルコー
スの吸収遅延や細胞レベルでインスリン感受性を高め
る作用により，食後高血糖を改善するとの報告がある
9）．また，咀嚼回数が増えることで唾液の分泌量が多
くなり，その水分を吸収した食塊が膨潤して体積が増
大するため，胃内の滞留時間が長くなり，小腸での単
位時間あたりの栄養素の吸収量を減少させることにつ
ながる 10）．米飯より先に摂取することで，咀嚼回数も

マヨネーズ

図2．TG値変化量の推移　
** p ＜ 0.01　* p ＜ 0.05  vs. 米飯が先

ゴマドレ

青じそ

表6．血糖値の濃度推移の最高値（mg/dl）

表7．最高値までの到達時間（分）

ゴマドレ 青じそ マヨネーズ
サラダが先 34.7± 12.4 42.4± 20.2 37.7± 16.5*

米飯が先 46.7± 20.7 55.4± 27.8 57.0± 33.0

mean± S.D.   * p ＝ 0.01  vs. 米飯が先　n=10.

ゴマドレ 青じそ マヨネーズ
サラダが先 63.3± 35.0 42.0± 25.3 53.0± 18.1

米飯が先 36.7± 20.0 36.0± 19.0 30.0±   0.0

mean± S.D.  n=10.
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増え，グルコースの吸収が緩やかとなり，米飯が先の
場合よりも食後の血糖上昇抑制につながったことが考
えられる．さらに，かけるドレッシングにより，血糖
値の変動に違いがみられることが示唆された．特にマ
ヨネーズをかけてサラダを先に摂取した場合に30分
後の血糖上昇が有意に抑制された（p ＜0 .01）．また，
血糖値の濃度推移の最高値は，サラダが先の方が有意

に低く（p ＝0 .01），約34％低下し，最高値までの到
達時間も約43％延長し，53分後であった．今回使用
したマヨネーズの脂質エネルギーは 99kcal で検査食
全体のエネルギーの53％を占めている．まず，脂質
と糖質を同時に摂取することにより，胃内滞留時間が
延長し，それに伴って糖質の消化・吸収の遅延が起こ
り，食後の血糖上昇速度が緩やかになるとの報告があ

図3．被験者AのTG値変化量の推移 図4．被験者BのTG値変化量の推移

マヨネーズ

ゴマドレ

青じそ 青じそ

ゴマドレ

マヨネーズ
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る．さらに血糖上昇抑制作用が明確に認められる食事
性脂質の量がエネルギー比率で40％以上とされてい
る 11）ことから，今回マヨネーズをかけたサラダを先
に摂取することによって，30分後の血糖上昇抑制がよ
り顕著に認められたと考えられる．また血糖の変動幅
も抑制できたものと考えられる．次にマヨネーズの原
材料を見ると，数種類の醸造酢，レモン果汁が入って
いる．稲毛ら 12）は，健常な女子学生を対象とし，米
飯に食酢を組み合わせることで食後の血糖上昇を抑制
できると報告しており，他にも Sugiyama ら 13）や遠藤
ら 14）による同様の報告が見られることから，このこ
とも血糖上昇抑制につながったと考えられる．同じ健
常者10名で行った金本ら 2）の結果と比較すると，サ
ラダから先に摂取した場合の血糖変動に違いが見られ
た．金本らの結果は，60分まではほとんど横ばいで，
90分後に血糖上昇がみられ，米飯が先よりも上回っ
ていた．使用したドレッシングはオリーブ油で脂質エ
ネルギーは検査食全体のエネルギーの約29％を占め
ていた．またオリーブ油と同量の酢を使用していた．
占める脂質エネルギー以外に酢の配合割合の違いによ
り，食後の血糖変動の時間推移に違いがみられたと考
えられる．血糖濃度推移の最高値に大きな差異は認め
られなかった．ゴマドレでは，マヨネーズと同様の血
糖値の変動が見られ，30分後の血糖上昇が抑制される
傾向にあった．また，ゴマドレをかけたサラダを先に
摂取した場合に，血糖濃度推移の最高値の低下や，最
高値までの到達時間に延長が見られた．主原材料とし
て植物油，醸造酢が使用されており，マヨネーズと同
様にこれらも血糖上昇を抑制したと考えられるが，脂
質エネルギーが検査食全体の約29％とマヨネーズと
比較して低くなっているため，配合割合によって，血
糖上昇抑制効果に違いが出たものと思われる．青じそ
では，サラダが先，米飯が先，いずれの場合も同様の
血糖値の変動が見られ，サラダを先に摂取した場合に，
30分後の血糖上昇が抑制される傾向にあった．その
抑制効果は，3種類のドレッシングの中では一番低かっ
た．青じその原材料は主として醤油，醸造酢，数種類
の糖類となっており，糖類には果糖ブドウ糖液糖や砂
糖，ブドウ糖など血糖上昇に寄与するものが使用され
ており，醸造酢の配合割合にもよるが，脂質が全く含
まれていないため，血糖上昇抑制効果が他のドレッシ
ングと比較して低くなったと考えられる．
　ドレッシング間の比較では，サラダを先に摂取した場
合に脂質含有の有無により，血糖値の推移，血糖変動幅
に違いが見られる傾向にあったが，米飯から先に摂取し
た場合には違いは見られなかった．このことは，サラダ
を先に摂取した場合にはかけるドレッシングが食後血糖
に影響を及ぼすことを示唆している．福田ら 15）は米飯
と緑黄色野菜を中心としたサラダにかけるドレッシング
の種類を変えて（ポン酢，フレンチドレッシング，マヨ
ネーズ）食後血糖反応を検証している．いずれのドレッ
シングでも食後血糖値の上昇を抑制したが，特にフレ
ンチドレッシングにおいて米飯＋サラダのみより45，
60分後の血糖値，血糖曲線下面積が有意に低値を示
し，酢と油が食後血糖上昇を低下させたと結論付けて
いる．ドレッシングの量については検査食の糖質量を

基準食である米飯と同量に調整しており明記されてい
なかった．しかし成分値から概算するとドレッシング
が占める脂質エネルギーはフレンチドレッシングでは
約14％，マヨネーズでは約29％となり，今回の検査
食より脂質エネルギーが低かったため，また摂取条件
が同時摂取であったため結果に違いがみられたものと
思われる．血糖上昇のピークについては30分後で40
～50 mg/dl 上昇しており，本研究での米飯から先に摂
取した際の血糖上昇と同じであった．サラダから摂取
した際の血糖上昇（20～40 mg/dl）より，変動幅が大
きかった．以上のことから，米飯とサラダの同時摂取
でもドレッシングを組み合わせることで血糖上昇を抑
えることができるが，サラダを摂取するタイミング，
特に最初に摂取することでより効果的であること，ま
たその際ドレッシングの量や成分割合の違いも重要で
あることが示唆された．
　次に食後 TG 値について，脂質を含まない青じそで
はサラダが先の場合で TG 値が低下する傾向にあった
が，いずれの場合もほぼ同様に推移し，120分後まで
下降傾向を示した．脂質を含むゴマドレ，マヨネーズ
では，いずれにおいてもサラダから先に摂取した方が，
TG 値が横ばい，あるいは上昇傾向の推移を示した．
特にマヨネーズの場合に90分，120分後の TG 値が有
意に上回った（p ＜0 .01，p ＜0 .05）．米飯が先の場
合には下降傾向を示した．
　ドレッシング間の比較では，サラダを先に摂取した
場合に検査食全体のエネルギーに占める脂質エネル
ギーにより，TG 値の推移に違いが見られ，特にマヨ
ネーズでは90分，120分後で TG 値が上昇，あるいは
横ばいとなり，青じそとゴマドレを有意に上回った．
以上のことから，食後 TG 値を考慮する場合には，サ
ラダを先に摂取する際，かけるドレッシングの脂質含
量に気をつける必要があると考えられる．同じように
脂質を含むゴマドレでは，摂取後60分から120分後に
かけてTG値は低下していた．含まれる脂質エネルギー
以外にゴマの含有成分が脂質代謝になんらかの影響を
及ぼした可能性も示唆される 16 ,17）．
　空腹時 TG 値が基準値外にあった2名については，
それぞれ異なる TG 値の変動が見られた．脂質を含ま
ない青じそでは，サラダが先，米飯が先，いずれの場
合も TG 値は横ばいあるいは下降傾向を示したが，脂
質を含むゴマドレ，マヨネーズでは摂取順序に関わら
ず60分後にTG値が上昇パターンを示す傾向にあった．
特にマヨネーズでは顕著であった．この2名に関して
は，これまでの健康診断で TG 値が高めに出ることは
あったものの，基準値内の時もあったため治療歴はな
かった．今回，空腹時 TG 値が基準値内にあった被験
者と違う変動パターンが認められた原因は明らかでは
ないが，食後高脂血症においては食事中の脂肪酸の各
性質が影響を与えると言われている．等量のカロリー
摂取でも n-3系多価不飽和脂肪酸，n-6系多価不飽和脂
肪酸，飽和脂肪酸の順に後になるほど食後の血清 TG
値増加を示す曲線下面積が大きくなる．特に n-3系多
価不飽和脂肪酸は肝臓での TG 生成を抑制し，VLDL，
レムナントの生成を低下させる．また脂肪酸の大きさ
も影響し，炭素数が中鎖脂肪酸（炭素数6～10にて構
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成された脂肪酸）以下の脂肪酸はキロミクロンの生成
に関与しないため，中鎖脂肪酸で構成された TG を摂
取しても食後の血清脂質の増加はみられない 18）．今回
使用したゴマドレ，マヨネーズいずれにおいても食用
植物油が原材料となっており，構成する脂肪酸の種類
が食後の TG 値に何らかの影響を与えた可能性も示唆
される．したがって健康診断等で空腹時 TG 値に異常
が見られる場合，日常の食生活において脂質を含むド
レッシングを使用する際には原材料に使用されている
油脂の種類に気を付けることが望ましいと思われる．
　本研究において，サラダを最初に摂取する場合，か
けるドレッシングによって，食後血糖値の変動や食後
TG 値に与える影響が異なることを示したが，その際，
特にドレッシングの量や成分割合が関係することか
ら，個々人が意識をして健康状態にあったドレッシン
グ選びやかける量を加減することが重要であるといえ
る．今後は，食事の最初に摂取する食品として食後血
糖値や TG コントロールに有効に働き，日常の食生活
で取り入れやすい食品について，特に食物繊維の摂取
源をかえて検討を行っていきたいと考えている．

要　約

　サラダと米飯の摂取順序を変えて摂取する際に，か
けるドレッシング（ゴマドレ，マヨネーズ，青じそ）
が食後血糖値や TG 値にどのような影響を与えるかに
ついて，女子学生10名を対象として検討を行った．
　その結果，食後血糖値は，いずれのドレッシングの
場合もサラダを先に摂取した方が30分後の血糖上昇
が抑制されたが，検査食に占める脂質エネルギーが高
くなる（マヨネーズ＞ゴマドレ＞青じそ）に従って，
その抑制効果は顕著であった．脂質エネルギー以外に
原材料で食後血糖値の変動に違いがみられた．米飯
が先の場合には，ドレッシングによる違いはみられな
かった．
　食後 TG 値は，脂質を含まない青じそでは摂取順序
にかかわらず TG 値が低下する傾向にあったが，脂質
を含むマヨネーズとゴマドレではサラダを先に摂取し
た場合に検査食に占める脂質エネルギーが高いマヨ
ネーズでより TG 値の上昇がみられた．米飯が先の場
合には，いずれのドレッシングにおいても TG 値の上
昇はみられなかった．
　以上のことから，サラダを先に摂取する際には，か
けるドレッシングによって食後血糖値や TG 値に与え
る影響が異なることから，個々人が意識をして自身の
健康状態にあったドレッシングを選び，かける量を加
減することが重要であると考えられる．
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