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⽼化鱳鲱鳌鱅鳁鱳⼤鱒鱯個⼈差�
 同鱝年鱰同鱝街鱬⽣鲃鲑鱫鲇、暦年齢鱑1年進鲅間
鱰2.4年⽼化鱜鱤⼈鲇鱉鲑鱵、0.4年鱜鱐⽼化鱜鱯鱐鱨
鱤⼈鲇鱉鲃鱜鱤（右図）（Elliott�et�al.�Nat�Aging�
2021）。鳃鳝鱅鲰鱅鳡鳫鳁鱳鲸鳃鱅鲿鳫市鱳住⺠955
⼈鲗20年間鱰鲔鱤鲏追跡鱜鱤腹囲、⼼臓、肺、肝臓、
腎臓、代謝、免疫鱳機能、⻭鱳衛⽣鱯鱮19項⽬鱳鲿鱅
鲷鲗45歳鱬鱳⽼化鱳鲱鳌鱅鳁（pace�of�aging）鱭研究
参加者鱳割合（percent�of�cohort）⽰鱜鱤鲇鱳鱬鱞。�

鲠鲜鲰鳫鲨鲧鳥鲻鲧（⽼化時計）�
 鲍鲏科学的鱰⽣物学的年齢鲗予測鱞鲐⽅法鱭鱜鱫、
遺伝⼦鱳後天的鱯化学修飾鱰鲍鲏遺伝⼦鱳発現鱑抑制鱚鲑鲐DNA鱳鳙鲹鳣化鱳割合鲗鲇鱭鱰鱜鱤鲠鳌
鲰鲟鳅鲾鲛鲧鲱年齢鱐鲎鱩鱔鲎鲑鱤鲠鲜鲰鳫鲨鲧鳥鲻鲧鱑鱇鲏鲃鱞。⽼化鱰鱴慢性炎症鱑存在鱜鱢鱳
鱐鱐鲔鲏鱑知鲎鲑鱫鱉鲃鱞。CXCL9鱯鱮鲭鲜鳀鲣鲜鳫鲗⽤鱉鱤炎症性鲠鲜鲰鳫鲨鲧鳥鲻鲧鲇鱩鱔鲎鲑
鱫鱉鲃鱞。⾎液鲉尿鱐鲎鲭鲜鳀鲣鲜鳫鲉鳏鳥鲾鲢鱅鳘鲗網羅的鱰測定鱜、鳋鲻鲨鲿鱅鲷鱐鲎⼈⼯知能鱑
鱩鱔鱨鱤鲠鲜鲰鳫鲨鲧鳥鲻鲧鱑鱩鱐鲔鲑鲐時代鱰鱯鲏鱩鱩鱇鲐鱘鱭鲗感鱝鱚鱠鲃鱞。�

鲱鳥鱅鲠鲜鲰鳫鲨鱳鱤鲆鱰�
 鲠鲜鲰鳫鲨鲧鳥鲻鲧鱑速鱉鱭、経年鱳⽣存率鱑低下鱞鲐鱤鲆、鲠鲜鲰鳫鲨鲧鳥鲻鲧鱰鲍鲏⽣命予後
鲗予測鱞鲐鱘鱭鲇可能鱭鱚鲑鱫鱉鲃鱞。鱘鱘鱬、私鱤鱦鱳寿命鱰鱴⽣活環境鱑7割鱔鲎鱉影響鱞鲐鱭考
鱍鲎鲑鱫鱉鲃鱞。地中海⾷鲗中⼼鱭鱜鱤⾷事、睡眠、運動、鳢鳡鲧鲴鱅鲯鳟鳫鱯鱮鱳指導鲗受鱖、鳏鳥
鳈鲜鲢鲾鲛鲧鲱鱯鱮鲗取鲏⼊鲑鱤8週間鱳鳏鳥鲨鳡鳘鱰参加鱞鲐鱘鱭鱰鲍鲏、鲠鲜鲰鳫鲨鲧鳥鲻鲧鲗3
歳鲀鱮遅鲎鱠鲐鱘鱭鱑鱬鱒鲐鱭鱳報告鱑鱇鲏鲃鱞（Fitzgerald�et�al.�Aging�Albany�2021）。⾷事鱯鱮
鱳⽣活環境鲗変鱍鲐鱘鱭鱬若返鲐鱘鱭鱑鱬鱒鲐鲔鱖鱬鱞。�

若鱉鱋鱦鱰始鲆鲐鲱鳥鱅鲠鲜鲰鳫鲨�
 ⾷材鱙鱭鱰、最適鱯摂取量鱰変鱍鲐時期（age�at�diet�change）鱰鲍鱨鱫平均余命鱑延鱵鱠鲐鱘鱭
（increase�in�life�expectancy）鱑⽰鱚鲑鱫鱉鲃鱞（右図）
（Fadnes�et�al.�PLoS�Med�2022）。⾷事鱳内容鲗鱮鱋
変鱍鲐鱐鱴、上鱐鲎、⾖類、全粒穀物、鳂鲻鲼鲗増鲉鱞、
⾚⾝⾁、加⼯⾁、砂糖⼊鲏飲料、精製穀物、卵鲗減鲎鱞、
⿂、果物、野菜鲗増鲉鱞鱭鱉鱋鲇鱳鱬鱞。1⽇鱳最適摂取
量鱴⾖類200g、全粒穀物鱴炊飯状態鱬225g鱯鱮鱬鱞。
早鱔始鲆鲐鲀鱮余命鱑伸鱸鱫鱉鲐鱳鱑鲔鱐鲏鲃鱞。�

鳏鳤鲯鲰鳟鳫鳃鳝鱅鳀鳢鲯鳟鳫（精密栄養）�
 ⾷鱴鱇鲎鲋鲐⽣命活動鱳根幹鲗鱯鱞鲇鱳鱬鱞。鳏鳤鲯
鲰鳟鳫鳃鳝鱅鳀鳢鲯鳟鳫鱭鱴、個⼈鱙鱭鱳体質、⽣活環
境、腸内細菌、鳡鲜鳍鲱鲾鱅鲰鱰応鱝鱤最適鱯⾷鲗提供
鱜鲍鱋鱭鱞鲐栄養学鱬鱞。⽶国鱳国⽴衛⽣研究所（NIH）
鱬鱴2020年鱐鲎10年間鱳鳏鳥鲰鲟鲧鳀鱭鱜鱫始鲃鱨鱫鱉
鲃鱞。⾃分鱴何鲗⾷鱾鱤鲎健康鱰鱉鱉鱳鱐、鳏鳤鲯鲰鳟
鳫鳃鳝鱅鳀鳢鲯鳟鳫鱑実現鱚鲑、鱷鱭鲏鱷鱭鲏鱑最適鱯
⾷鱾物鱑何鱐鲗知鲏、⾷鱾鲎鲑鱤鲎鱭思鱉鲃鱞。�
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