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要約
エルゴチオネイン（EGT）はキノコなどの菌類や一部の細菌に多く含まれており、抗酸化作用が高いことが知られている。ま
た、EGTは老化や疾病に関与しており、体内濃度を保つことが健康寿命延伸につながると期待されている。そこで、本研究で
は40歳以上の男女を対象に食習慣とEGT含有量の関係について検討し、どのような食習慣がEGT含有量を高めるのかを明らかに
することを目的とした。調査内容は、身体計測、血液検査およびBDHQとした。食品摂取量との関連では、全対象者でEGTとき
のこ、豆類、とうふ・油揚げに正の相関が認められた。さらに、栄養素摂取量においては主に大豆に含まれる栄養素であるダ
イゼイン・ゲニステインの摂取量に正の相関が認められた。また、女性においてEGTの血中濃度と血中中性脂肪には負の相関
およびHDLコレステロールと正の相関が認められた。EGTはキノコ類に多く含有されていることから、今回のきのことの相関に
ついては妥当であると判断する。しかし、EGTは豆類にも種類によって多少は含まれているが、先行研究では大豆にはほぼ含
まれていないとされていることから、本研究の対象の地域で消費されている大豆製品に関連している可能性が示唆された。以
上のことから、生活習慣病や老化に伴って起こる様々な疾病を抑制し、健康寿命延伸の一助となることが期待されるEGTの血
中濃度は、きのこだけではなく、豆類、とうふ・油揚げの摂取量が多いほど高くなることが認められた。さらに、血中中性脂
肪やHDLコレステロール値にも深くかかわっている可能性が示唆された。

Abstract
Ergothioneine (EGT) is abundant in fungi such as mushrooms and certain bacteria, and is known for its strong antioxidant proper-
ties. EGT has also been implicated in aging and disease, with the expectation that maintaining its concentration in the body can 
extend a healthy lifespan. Therefore, this study aims to investigate the relationship between dietary habits and EGT levels among 
men and women aged 40 and above. The goal was to identify the dietary habits that could increase EGT levels. The investigation 
included physical measurements, blood tests, and a BDHQ questionnaire. Regarding food intake, a positive correlation was ob-
served between Ergothioneine (EGT) and the consumption of mushrooms, legumes, and tofu/aburaage among all participants. 
Furthermore, regarding nutrient intake, a positive correlation was found between the EGT levels and the consumption of daidzein 
and genistein, which are nutrients primarily found in soybeans. Additionally, among females, negative correlations were found 
between blood EGT concentrations and serum triglycerides, along with positive correlations with HDL cholesterol. Given that 
Ergothioneine (EGT) is abundant in mushrooms, the correlations observed with mushrooms in the present study are reasonable. 
Although EGT has been found to some extent in certain types of legumes, previous research suggests that soybeans contain 
negligible amounts of EGT. This suggests a potential association with the soybean products consumed in the study region. From 
these findings, it was observed that a higher intake of mushrooms, legumes, tofu, and aburaage correlated with higher EGT blood 
concentrations, which are expected to contribute to the suppression of various diseases associated with lifestyle-related illnesses 
and aging, thereby potentially extending the healthy lifespan. Furthermore, EGT levels may be strongly associated with serum tri-
glyceride and HDL cholesterol levels.
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1.  緒言
　エルゴチオネイン（ergothioneine：以下EGT）は、1909年
にTanretによって麦角（ergot）から発見された水溶性アミノ酸
の一種である（富田他， 2022）（図1）。EGTは熱やpH変化に

も強く、高い抗酸化作用があることが知られている（Franzoni 
et al., 2006）。EGTは発見から100年以上、高い抗酸化能があ
る以外は解明されていなかったが、冨田他（2022）によれば、
2005年にEGTのトランスポーターが発見されると、その後の
研究により細胞分化や老化、疾病への関与など多くの知見が
集積されてきており、Paul and Snyder（2010）やKushairi et 
al.（2020）により酸化ストレスに対する細胞保護機能との関
連や、Hatano et al.（2016）によりパーキンソン病との関連、
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Yang et al.（2012）、Cheah et al.（2016）および渡邊他（2020）
により軽度認知障害との関連、Yoshida et al.（2017; 2019）に
よりがんとの関連等様々な関連が指摘されているが、いまだ
不明な点も多い。
　EGTを体内で作ることができるのは、キノコなどの菌類と
一部の細菌のみであり、人間を含め動物や植物の体内には存
在するが、自ら生合成することはできないため、食品から摂
取する必要がある。EGTはキノコ類に豊富に含まれており、
特に「タモギタケ」「エノキタケ」「ヒトヨタケ」などに多く含
まれていると言われており、注目されている（慶林坊・堂ケ
崎，2007）。また、EGTは老化や疾病に関与していることから、
EGTの体内濃度を保つことで、生活習慣病や老化に伴って起
こる様々な疾病を抑制し、健康寿命延伸の一助となることが
期待される。
　そこで、本研究では、40歳以上の男女を対象に、生体内に
おける血中EGT含有量と食習慣との関連について検討し、ど
のような食習慣が体内のEGT含有量を高めているのかを明ら
かにすることを目的とした。

2.  方法
2.1  研究デザインと対象者
　本研究は横断研究である。Y県A市および近隣に在住で要
介護認定を受けていない40歳以上の住民の中で同意を得られ
た85人（男性38人、女性47人）に調査を行った。この内、調
査票および測定項目に不備のあった2人（男性１人、女性１人）
を除き、男性37人、女性46人、計83人を対象者とした。
　対象者の平均年齢は65.77±12.456歳、男性の平均年齢は
63.59±11.546歳、女性67.52±13.002歳であった（表1）。

2.2  調査方法
　調査期間は2021年2月～ 11月と設定し、最初にA市内お
よび近隣の保健センターを通して調査協力の呼びかけを行っ
た。そこで、参加希望者の内、同意を得られた者に対して
事前に簡易型自記式食事歴法質問票（brief-type self-adminis-

tered diet history questionnaire：以下BDHQ）を配布して自宅
等での記入を依頼した。その後、設定した会場で身体計測、
血液検査、およびBDHQの整合性チェック等の聞き取りを実
施した。

2.3  調査内容・項目
　検査項目は、BDHQ、身体測定および血液検査とした。身
体測定では、身長・体重を測定し、BMI≦18.5 を低栄養傾向、
BMI≧25 を肥満と判定した。血液検査では、EGT、総蛋白、
アルブミン、総コレステロール、中性脂肪、HDLコレステロー
ル、LDLコレステロール、AST、ALTおよびγ-GTを測定した。
尚、EGT測定は長瀬産業株式会社へ依頼し、それ以外の血液
検査は有限会社山口臨床検査センターに測定を依頼した。

2.4  解析項目
　EGTとBDHQ（食品摂取量・栄養素摂取量）、年齢・身体計測(身
長・体重 )および血液検査（総蛋白、アルブミン、総コレステ
ロール、HDLコレステロール、LDLコレステロール、中性脂肪、
AST、ALT、γ-GT ）を解析項目とした。

2.5  統計的処理
　解析にはIBM SPSS Statistics Ver.29 for Windows（日本IBM社）
を使用し、有意水準は5 %とした。各項目の相関については
PearsonおよびSpearmanの相関係数を用いた。間隔尺度の変
数には、対応のないt検定を用いた。

2.6  倫理的配慮
　本研究は、国立研究開発法人医療基盤・健康・栄養研究所
医薬基盤研究所研究倫理審査委員会（受付番号249）および山
口県立大学生命倫理委員会（承認番号2020-19号）の承認を得
たうえで実施した。
　本研究の目的、調査方法、被験者の利益、被験者の負担及
び不利益、個人情報の保護、同意しなくても不利益を受けな
いこと、同意後も撤回できること、調査時に体調不良や発熱、
風邪症状、下痢等の症状がある場合、要介護認定を受けてい
る場合は参加できないことを紙面および口頭にて説明し、同
意が得られた者より同意書に署名を得た。

2.7  試料の分析・解析
　試料およびBDHQの分析・解析は、国立研究開発法人医薬
基盤・健康・栄養研究所および長瀬産業株式会社において実
施した。

3.  結果および考察
　Kumosani（2001）や Cheah et al.（2016）によると、 EGTは
加齢に伴い減少するという報告があるが、エルゴチオネイン
と年齢の相関関係について検討を行った結果、本研究の対象
者では有意差は認められなかったため、EGTと以下の項目を、
対象者を全対象者（n = 83）、性別（男 n = 37、女 n =46）に群
分けをし、Pearsonの相関係数（p < .050）を用いて解析した。
その結果、一部外れ値が認められたため、 Spearmanの相関係
数（p < .050）を用いて再解析した。

図1：エルゴチオネインの化学構造

S
NH

NH
O O‒

N+
CH3

CH3
CH3

表1：対象者の属性

注：値は平均値±標準偏差で示した。

全体
（n = 83）

男性
（n = 37）

女性
（n = 46）

年齢（歳） 65.8±12.5 63.6±11.5 67.52±13.0

身長（cm） 159.9±9.9 168.2±6.1 153.2±6.7

体重（kg） 61.0±11.6 68.2±9.3 55.2±10.0

BMI（kg/m2） 23.8±3.3 24.1±2.6 23.5±3.7
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3.1  エルゴチオネインと BDHQ（食品摂取量・栄養素摂取量）
　本研究の対象者の主要な栄養摂取状況および栄養素・食品
摂取状況について表2および表3に示した。栄養摂取状況に
おいて男女間では有意な差は認められなかったが、食品摂取
状況ではきのこの摂取量に有意な差が認められた（p < .001）
（表2、表3）。

 　EGTとBDHQ（食品摂取量・栄養素摂取量）の相関関係に
ついて、Spearmanの相関係数（p < .050）を用いて解析した結
果、食品摂取量において、全対象者（p < .001）、性別（男性（p 
< .001）、女性（p = .002））すべての項目で「きのこ」の摂食量に
正の相関が認められた（図2、図3）。
　さらに、全対象者において「豆類」（p = .028）と「とうふ・
油揚げ」（p = .036）の摂取量と有意な正相関が認められた（図
4、図5）。栄養素摂取量に関しては、全対象者ではダイゼイ
ン（p = .031）、ゲニステイン（p = .028）と正の相関が認められ
た（図6、図7）。

　Janine et al.（2007）によると、 EGTはきのこに多く含まれる
ため、きのこと正の相関が認められたと推察された。全対象
者における豆類ととうふ・油揚げの摂取量との正相関に関し
ては、豆類において特定の種類でEGTを含有していることが

表2：対象者の栄養状況（男女別）

全体
（n = 83）

男性
（n = 37）

女性
（n = 46） p

エネルギー (kcal/日 ) 1784.5±500.89 1822.9±548.81 1753.7±462.65 0.534

たんぱく質 (g/日 ) 69.2±24.52 65.3±21.41 72.3±26.58 0.198

動物性たんぱく質(g/日) 40.3±17.23 37.4±14.43 42.7±19.00 0.162

植物性たんぱく質(g/日) 28.9±9.80 28.0±10.42 29.6±9.32 0.443

脂質 (g/日 ) 54.5±17.35 51.6±15.57 56.9±18.50 0.174

動物性脂質 (g/日 ) 24.9±9.49 23.8±8.58 25.8±10.17 0.339

植物性脂質 (g/日 ) 29.7±9.67 27.9±9.13 31.1±9.96 0.134

炭水化物 (g/日 ) 237.7±75.66 243.2±91.39 233.2±60.86 0.570

注：値は平均値±標準偏差で示した。* p < 0.05, ** p < 0.01。

表3：対象者の栄養素・食品摂取状況（男女別）

男性
（n = 37）

女性
（n = 46）

p

ダイゼイン (mg/日 ) 12.1±9.76 14.9±8.07 0.157

ゲニステイン(mg/日) 20.7±16.50 25.4±13.62 0.153

豆類 (g/日 ) 58.9±47.01 76.5±38.28 0.064

とうふ・油揚げ (g/日 ) 47.8±39.01 63.1±32.46 0.056

きのこ (g/日 ) 9.3±8.97 18.3±11.64 0.0002**

注：値は平均値±標準偏差で示した。* p < 0.05, ** p < 0.01。

図2：EGTときのこ摂取量の関連（全対象者）
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図3：EGTときのこ摂取量の関連（男女別）
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報告されているが、大豆に関しては検出されていない（Janine 
et al., 2007）。しかし、栄養素で相関が認められたダイゼイン、
ゲニステインの含有率が高い食材は大豆である。本研究では、
摂取している大豆の種類や産地までは調査していないため、
因果関係は不明瞭ではあるが、農林水産省発表の大豆の農産
物検査結果（2023）によると、Y県で主に生産されている大豆
の品種のサチユタカは、生産量は全国1位であり、作付面積
はY市、A市、M市の順に広く、本研究の調査地も含まれる
ことから今回の結果に影響を及ぼした可能性があることが示
唆された。

3.2  エルゴチオネインと血液検査
　本研究の対象者の血液検査結果の平均値を表4に示した。
EGTと血液検査（総蛋白、アルブミン、総コレステロール、
HDLコレステロール、LDLコレステロール、中性脂肪、AST、
ALT、γ-GT ）の相関関係について、Spearmanの相関係数（p < 
.050）を用いて解析した結果、全対象者では相関関係は認めら
れなかったが、女性の血中中性脂肪値に負の相関（p = .003）、
HDLコレステロールと正の相関（p = .037）が認められた（図8、
図9）。 
　斎藤・吉村（2016）によると、EGTは高い抗酸化作用がある

図5：EGTととうふ・油揚げ摂取量の関連　（全対象者）
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図6：EGTとダイゼイン摂取量の関連　（全対象者）
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図7：EGTとゲニステイン摂取量の関連　（全対象者）
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表4：対象者の血液検査結果（男女別）

全体
(n = 83)

男性
(n = 37)

女性
(n = 46) p

総蛋白 (g/dL) 7.7±0.36 7.2±0.30 7.2±0.40 0.576

アルブミン (g/dL) 4.4±0.28 4.4±0.30 4.3±0.26 0.137

総コレステロール (mg/dL) 206.4±32.62 203.6±29.21 208.7±32.26 0.484

中性脂肪 (mg/dL) 173.1±101.28 181.0±99.19 166.7±101.10 0.527

HDLコレステロール (mg/dL) 64.2±17.05 61.1±18.02 66.7±17.15 0.132

LDLコレステロール (mg/dL) 118.6±29.02 118.1±27.99 119.0±29.30 0.896

AST(IU/L) 23.8±6.06 25.2±7.19 22.6±4.74 0.065

ALT(IU/L) 21.4±9.53 25.3±10.77 18.3±7.11 0.001**

γ-GT(IU/L) 34.9±40.96 49.8±55.80 22.9±15.32 0.007**

EGT(mg/L) 69.2±47.68 63.6±47.70 73.7±47.70 0.339

注：値は平均値±標準偏差で示した。* p < 0.05, ** p < 0.01。

図8：EGTと中性脂肪の関連　（女性）
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ことが知られており、細胞を酸化的なダメージから保護する
役割を果たすと考えられている。川上他（2014）は、酸化的ス
トレスが高まると、体内で炎症反応が促進され、中性脂肪（ト
リグリセリド）の増加などが引き起こされる可能性があるこ
とを指摘している。酸化的ストレスが増加すると、細胞内の
酸化的ダメージが増え、これが炎症反応や中性脂肪の増加に
寄与することが示唆されている。このことから、EGTと中性
脂肪に負の相関、HDLコレステロールに正の相関があったの
ではないかと推察された。さらに、EGTと相関が認められた
食品および栄養素の摂取量を性別で比較を行った結果、きの
この摂取量について、女性の方が男性よりも有意に多い（p < 
.001）ことが明らかとなった。さらに、豆類、とうふ・油揚げ
についても、女性の方が男性よりも摂取量が多い傾向がみら
れたことから関連性が示唆された。さらに、血液検査結果に
ついて、A市国民健康保険データヘルス計画の結果（2022）か
ら、本研究の対象地区と全国を比較すると、2021年度の健診
有所見者の状況では、全国を100とした場合、中性脂肪に関
して、A市は81、HDLコレステロールに関しては83とそれぞ
れ低い値を示しており、全国平均を下回る結果の一助となっ
ている可能性が示唆された（長門市市民福祉部総合窓口課・
健康増進課， n.d.）。以上のことから、きのこや豆類を豊富に
摂取することで、EGTの生体内含有量を高めることができ、
その結果、高脂血症等の生活習慣病予防に繋がる可能性が示
唆された。

4.  結論
　本研究では、EGTの生体内含有量と食習慣との関連につい
て検討した。先行研究では、加齢に伴いEGTの生体内含有量
は減少するという報告がある。しかし、今回の調査において
有意差は認められなかったことから、対象者を全対象者、性
別に群分けし、BDHQ、身体計測値および血液検査値を用い
た食習慣とEGTとの関連を検討した。
　その結果、食品摂取量との関連では、全対象者でEGTとき
のこ、豆類、とうふ・油揚げに正の相関が認められた。さら
に、栄養素摂取量においては、主に大豆に含まれる栄養素で
あるダイゼイン・ゲニステインの摂取量に正の相関が認めら
れた。EGTは、キノコに多く含有されていることから、今回
のきのことの相関については妥当であると判断する。しかし、
EGTは豆類にも種類によっては、多少は含まれているが、先

行研究では大豆にはほぼ含まれていないとされていることか
ら、本研究の対象の地域で消費されている大豆製品に関連し
ている可能性が示唆された。
　また、女性において、EGTの血中濃度と血中中性脂肪には
負の相関およびHDLコレステロールと正の相関が認められ
た。
　以上のことから、生活習慣病や老化に伴って起こる様々な
疾病を抑制し、健康寿命延伸の一助となることが期待される
EGTの血中濃度は、きのこだけではなく、豆類、とうふ・油
揚げの摂取量が多いほど高くなることが認められた。さらに、
血中中性脂肪やHDLコレステロール値にも深くかかわってい
る可能性が示唆された。
　本研究は、限定された地域の少人数で実施しているため、
結果の信頼性には限界があるが、今後、他地域等のデータ収
集等サンプルサイズを拡大することで、結果の信頼性を向上
させる可能性があり、新たな健康・栄養教育の視点となり得
ることが示唆された。
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