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「生活習慣を変えることから、うつや認知症を予防しよう」







• リチウムは地球上に広く分布しているが、非常に高い反応
性のために単体としては存在していない。地殻中で25番目
に多く存在する元素であり、火成岩や塩湖鹹水中に多く含
まれる。リチウムの埋蔵量の多くはアンデス山脈沿いに偏
在しており、最大の産出国はチリである。海水中にはおよそ
2300億トンのリチウムが含まれており、海水からリチウムを
回収する技術の研究開発が進められている。世界のリチウ
ム市場は少数の供給企業による寡占状態であるため、資
源の偏在性と併せて需給ギャップが懸念されている。日本
では有馬温泉（兵庫県）と鉄輪温泉（大分県）でリチウム
が確認されているが、資料が極めて乏しく、また古い。

(ウィキペディアより)

世界最大のリチウム埋蔵量を
有すると推定されている
ボリビアのウユニ塩湖

実際には水道水に微量ながら含まれている！



水道水に含まれる微量なリチウムは
自殺や自傷を

予防できるかもしれないという報告が
米国のテキサス州でなされた。



Texasの27区域をそれぞれの地域における
水道水のリチウム濃度により3群に分け、犯罪率との関連を検討

犯罪の種類 低濃度群 中濃度群 高濃度群

(＜0.01) (0.01-0.06) (0.07-0.16 mg/L)

殺人 16.9±2.1          13.4±3.7               7.5±1.8                           

自殺 14.2±1.3          14.8±2.9               8.7±0.85 

強姦 58.8±6.6          47.6±6.4             28.3±5.3 

泥棒 264.6±39.9      123.3±21.9         110.3±9.5 

強盗 2135±216        1970±243           1537±194 

窃盗 4033±577        3986±582           3076±447 

車窃盗 668±114          427±83               435±36 

件数は人口100,000人あたり

(Schrauzer & Shrestha, 1990)

水道水リチウム濃度が高い地域は
自殺や犯罪が少なかった。



微量なリチウムの抗自殺効果を探る：
大分県における水道水リチウム濃度と
自殺率との関連を見てみよう



2006年の各市町村のリチウム濃度
Li濃度は、0.7～59 μg/L
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(Ohgami et al, Br J Psychiatry, 2009)

大分県内で水道水リチウム濃度は
微量な中でも違いがある。



大分県の各市町村の自殺の標準化死亡比SMR(2002-2006)

SMR 55～162（％）
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(Ohgami et al, Br J Psychiatry, 2009)

大分県内で自殺率にも
違いがある。



The significant association remained in males (β=–0.61, P<0.008) and 
a marginal significance was found in females (β=–0.46, 0.05<P<0.06).

(β=–0.65, P<0.004)

大分県では、
特に男性において
自殺率と水道水
リチウム濃度は
有意な負の相関を
示した。

(Ohgami et al, Br J Psychiatry, 2009)

水道水リチウム濃度が高いほど、
自殺率は低かった。





オーストリアの全州を対象とした調査：
自殺のSMRはリチウム濃度と有意な負の相関を示した。
収入やカトリック教徒の比率、精神科医や臨床心理士、
かかりつけ医の充足率で補正してもなお有意な相関を
示した。

オーストリアでも水道水濃度が
高いほど、自殺率は低かった。



英国東部を対象とした調査：
自殺のSMRはリチウム濃度と相関を示さなかった。

英国東部では水道水リチウム濃度
は自殺率と関係なかった。



日本全国808市区を対象とした研究

日本全国47都道府県を対象に、東京都は23区、他の道府県は785市の水道水をす
べて採取して、リチウム濃度を測定した。注意すべきは、町村が省かれていること。リチ
ウム濃度が最も高かった徳之島町(130 μg/L)もこの解析には入っていない。

リチウム濃度は、0～43 μg/Lの範囲に分布し、平均値は2.39 μg/Lであった。

自殺率は、同じ808市区における自殺の標準化死亡比(SMR)を2010年から2016
年の7年間にわたって計算し、それを平均した男女別の自殺のSMRを用いた。

当該地区の男女別自殺のSMRを従属変数とし、2010年から2016年の平均人口で
重み付けしながら、対数変換した水道水リチウム濃度との相関を算出し、その次に
2010年と2015年の国勢調査による第一次産業就業率、完全失業率、単独世帯率、
婚姻率、年間平均気温、高齢者率、年間総日照時間で補正した。



(Kugimiya et al, Bipolar Disord, 2021)



順位 県名 市名 リチウム濃度平均値(μg/L)

1 大分県 大分市 43.0

2 奈良県 御所市 40.0

3 山梨県 韮崎市 32.0

4 兵庫県 川西市 31.0

5 北海道 札幌市 29.0

6 長野県 中野市 29.0

7 群馬県 沼田市 28.9

8 大分県 杵築市 28.0

9 大分県 国東市 19.0

10 大阪府 羽曳野市 17.0

全国808市区（全785市と東京23区）の
中で水道水リチウム濃度の高いベストテン

(Kugimiya et al, Bipolar Disord, 2021)



(Kugimiya et al, Bipolar Disord, 2021)

日本全国で、全体も男性も
見た目は水道水リチウム濃度は

自殺率と関係なかった。



(Kugimiya et al, Bipolar Disord, 2021)

日本全国で、女性も
見た目は水道水リチウム濃度は

自殺率と関係なかった。



男女込みと男性のみでは水道水リチウムと自殺のSMRの間に有意な相関を認める。

(Kugimiya et al, Bipolar Disord, 2021)

日本全国で、全体も男性も
自殺と関係する要因で調整すると
水道水リチウム濃度が高いほど

自殺率は低かった。



(Kugimiya et al, Bipolar Disord, 2021)

女性のみでは水道水リチウムと自殺のSMRの間に有意な相関を認めない。

日本全国で、女性は
自殺と関係する要因で調整しても

水道水リチウム濃度は
自殺率と関係なかった。



メタ解析では、水道水に
含まれる微量なリチウムに
より、自殺率が半減する
可能性が示唆される。

水道水リチウムと自殺率の研究を
集めて解析すると、やはりリチウ
ム濃度が高いほど自殺率が低い。



(Barjasteh-Askari et al, JAD, 2020)
微量なリチウムと自殺率の負の相関は、女性では有意にならず男性で有意。

水道水に含まれる
微量なリチウムの自殺予防効果は

男性に現れやすい



疫学研究から臨床研究へ

疫学的な集団レベルの研究では、微量なリチウムが男性において
抗自殺効果を発揮する可能性が支持されたが、実際に微量なリ
チウムが自殺企図を予防できているのか？

 このことを個人レベルの研究で確かめるために、大分大学医学
部高度救急救命センターを受診した患者の中で、薬剤としてのリ
チウム服用患者を除外した上で、自殺企図群と非企図群の血中リ
チウム濃度の比較を行った。



大分大学高度救命救急センターを
受診した中毒もしくは外傷の患者の
うち、リチウム療法を受けたことの
ない患者を対象に、自殺企図群、
自傷群、コントロール群の3群間で
血中リチウム濃度の比較を
行った。
仮説としては:
「自殺企図群は他の2群よりも血中
リチウム濃度が低い」。



mean: 0.00089 mEq/L          0.00090 mEq/L             0.00068 mEq/L       



一般健常人 うつ病 双極スペクトラム 双極性障害

0.0001 0.001    0.01          0.1         0.4                                                1.00 mEq/L

リチウムの治療濃度スペクトラム

気分安定化作用

抗自殺作用：衝動性や攻撃性の緩和
微量でも毎日摂取することで効果あり？？？ （寺尾）



テストステロン 自殺衝動

促進 促進

攻撃性
衝動性

水道水
リチウム

阻害

(Terao et al, 2024)

テストステロン 自殺衝動

促進 促進

攻撃性
衝動性



微量なリチウム

衝動性や攻撃性の低下

自殺予防効果

気持ちが落ち着く



• 双極性障害患者が認知症に最も移行しやすいというデータがありましたが、私は双
極性障害と認知症の病態生理に共通点があるのではないかと考えています。

• 具体的には、グリコーゲン合成酵素キナーゼ3（glycogen synthase kinase-3: 
GSK-3）という酵素があります。

• 認知症においては老人斑形成を促進したり、神経原繊維変化を促進したり、アルツ
ハイマー病の中核となる病理を作り出す悪玉酵素ですが、実はGSK-3は双極性障
害の原因の一つとしての位置づけもあります。

• リチウムはGSK-3を抑制することがわかっています。

• すなわち、GSK-3は、認知症と双極性障害を引き起こす意味で悪玉酵素であり、リ
チウムはGSK-3を抑えてくれるので、双極性障害も認知症も良くなるのかもしれませ
ん。

（寺尾 岳、双極性障害の診かたと治し方、２０１９）



(Muronaga et al, Bipolar Disord, 2022)

厚労省からレセプト情報を入手して、
全国808市区の認知症の有病率を算出し、
当該地域における水道水リチウム濃度の
相関を検討した。
さらに、認知症と関連する可能性のある年間日照量、
単独世帯率、第一次産業割合、精神科病院数で
補正を行った。

日本全国で、男女全体は
認知症と関係する要因で調整する

と水道水リチウム濃度は
認知症率と関係なかった。



(Muronaga et al, Bipolar Disord, 2022)

水道水に含まれる微量な
リチウムは女性に対して
認知症予防効果を発揮する
可能性がある。

日本全国で、
認知症と関係する要因で調整すると、

男性では水道水リチウム濃度は
認知症率と関係なかったが、女性はリチ
ウム濃度が高いと認知症率は低かった。



Gerolsteiner Sparkling

San Pellegrino

Contrex

日本で作られる
ミネラルウオーターの
リチウム濃度は低い。



まとめ
•水道水を飲むと、その中に含まれるリチウム元素も吸収されて
気持ちが落ち着く可能性がある。

•特に、微量なリチウムは、男性において自殺予防効果を発揮
する可能性がある。

•特に、微量なリチウムは、女性において認知症予防効果を発
揮する可能性がある。

•自殺予防や認知症予防には、さまざまな心理社会学的取り
組みが奏効すると期待されるが、その一方で、微量なリチウム
の摂取など、生物学的な取り組みも一助になるかもしれない。

•大分県民、特に大分市、杵築市、国東市の方々は水道水を飲
むことでメンタルヘルスを維持増進できるかもしれない。


