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講演題目 

食事間隔の延長による食後血糖悪化の病態生理の解明 

研究の目的、成果及び今後の展望 

(目的) 

夜遅く 21 時に夕食を摂取した場合は、18 時に夕食を摂取した場合に比べると食後の血糖値の上昇

がみられる。現時点では、遅い夕食が代謝異常をきたすと考えられているが、我々の欠食の検討から

は(現在論文執筆中、23 年 6 月日本糖尿病学会発表)、遅い夕食は、結果として昼食からの時間が長く

なることで時間栄養学特異的に代謝異常につながるのではと考えている。 

その仮説を証明するために、今回 24 時間間質の糖測定が可能な Flash Glucose Monitoring (FGM)を

装着し、ウオッシュアウト期間も入れて夕食時間を1時間ごとに遅らせて摂取後の血糖値を検討した。 

(成果) 

21 時摂取群の翌朝食後ピーク血糖値および翌朝食後 Δ 血糖値、22 時摂取群の翌朝食後 3h iAUC が、

いずれも 19 時摂取群と比較して有意に悪化した(図)。翌日昼食後の血糖変動には有意差はみられな

かった。24 時間の血糖変動指標は、20 時摂取群の平均血糖値が 19 時摂取群と比較して有意に上昇し

たことを除いて、有意差はみられなかった。(23 年 6 月日本糖尿病学会発表) 2024 年 2 月論文化さ

れた(Delayed dinnertime impairs glucose tolerance in healthy young adults. Nakamura F, Hosaka 

T. et al. J Diabetes Investig. 2024 Feb;15(2):172-176.doi: 10.1111/jdi.14104)。また、この

内容は、24 年 3 月のスポーツ栄養 web にニュース・トピックスでと挙げられた

（https://sndj-web.jp/news/002636.php）。 

(今後の展望) 

本研究では、夕食時刻が 19 時の場合と比較して、20

時以降になると夕食後の耐糖能が悪化し、21 時以降に

なると翌日朝食後の耐糖能が悪化することが示された。

現在、19 時と 20 時の一時間の遅れによる血糖上昇因子

について、食前血清を用いてメタボローム解析での検討

を開始しており、発表可能な内容に関しては、発表時に

報告する予定である。これらの検討で遅い夕食の病態生

理が明らかとなることで科学的根拠をもっての食事指

導から健康増進への基盤につながると考える。 

 


