
青魚を食べて
自分を責めるのをやめよう

泉 寿彦

大分大学医学部 精神神経医学講座

2024年11月10日市民公開講座



青魚は健康に良い

青魚(アジ、サバ、イワシ、サンマなど)はエイコサペンタエン

酸(EPA)やドコサヘキサエン酸(DHA)といった不飽和脂肪酸、

ビタミンB12、ビタミンAやEを豊富に含む。

不飽和脂肪酸はコレステロールや中性脂肪を低下させ、血液を

サラサラにする効果がある。



青魚は健康に良い
• ビタミンB12は神経障害の予
防に、ビタミンA、Eは抗酸化
作用による生活習慣病の予防
に役立つ。

• EPAやDHAは体内で生成でき
ない必須脂肪酸であり、食事
によって体内に取り込む必要
がある。



魚類缶詰(鯖缶)ブーム

• 2017年に複数のテレビ番組で
鯖缶が取り上げられ、栄養価
の高さと健康効果などに注目
が集まるようになった。

• 一時的に店頭で品薄状態にな
るほど需要が高まった。

• 以降、鯖缶と利用したレシピ
などがたくさん生まれた。



魚類缶詰(鯖缶)ブーム

鯖缶の健康効果

にEPAやDHAが

関わっている。

→鯖(青魚)が体の

健康に良いのは

よく知られいる。



青魚は頭にもよい？
• スーパーの魚介コーナーに行くと「サカナを食べるとアタマ
が良くなる」といったフレーズの歌が流れている。

• DHAはEPAが体内で変換されるか、直接摂取で得ることが出
来る。

• DHAは学習や記憶や学習といった脳の機能に重要な役割を
果たしていると言われる。

• →だから「サカナを食べるとアタマが良くなる」と言われる。



青魚(EPAとDHA)が身体の
健康に良いことは分かった

→精神(メンタル、気持ち)
への影響はどうだろうか



北アイルランドとフランス男性の魚摂
取・ライフスタイルと抑うつ気分の関
連を調べた。

→両国それぞれで抑うつ気分に関
連する食事摂取に違いを認めたが、
抑うつ気分が強いほど魚摂取が少
ないことは共通であった。



DHAが低いと、うつ病や自殺に強く関
連していると言われる５－HIAAが低い
と予測されDHAは魚から摂取される。

各国の魚の消費量とうつ病の年間
有病率は負の相関を示す。
→魚食べてる方がうつ病が少ない



「うつ病」「オメガ3脂肪酸」「ランダム
化比較試験」をキーワードにオメガ3脂肪
酸(EPAとDHA)の役割を検討した研究を検
索しまとめた。 →EPAやDHAの摂取はうつ病に

有益であることが示唆された。



EPA＋DHAの合剤でEPAの割合が60%以上で
抗うつ効果を認める。60%未満では効果なし。

→DHAではなくEPAに抗うつ
効果があることが示唆された。



EPAに抗うつ効果があるのであれば、
自傷行為にも効果があるのではないか



EPA等の不飽和脂肪酸の
自傷行為予防効果の調査

• EPAが抗うつ効果があることは様々な研究で示唆されてきた。

• 人は本来安楽を求め、苦痛は避けたいと願うものである。

• 時に自分を傷つける行為に及んでしまうことがあり、気分の
落ち込みがその要因として大きい

→仮説：抑うつ効果があるEPAは自傷行為を軽減
するのではないか



アラキドン酸(AA)とうつ病の脳内炎症仮説

• アラキドン酸(AA)は不飽和脂肪酸のひとつ。

• 乳児の脳や体の発達に必要不可欠な成分で血圧やコレステロー
ルのコントロールにも良い影響がある。



アラキドン酸(AA)と
うつ病の脳内炎症仮説

• 一方で酸化・代謝されるなかで炎症を引き起こす前駆物
質となる。

• うつ病の発症仮説に『脳内炎症仮説』があり、ストレス
によって慢性的な炎症が発生すると炎症物質が情動や思
考を司る脳神経細胞に悪影響を与え、抑うつや興味意欲
の低下、思考制止につながるのでは、というもの

→炎症関わるAAはうつ病を惹起し自傷や自殺のリスクと
なるのでは？



EPAやDHA、AAの自傷行為、自殺
企図への影響を調査した研究

EPAやDHA、Li、AAの自傷や自殺に対する影響を調査

大分大学高度救命救急センターと大分県立病院精神医療
センターを受診した中毒・外傷患者が対象

上記物質を投薬されておらず自然摂取のみの患者

自殺企図群39名、自傷群29名、コントロール群166名で
EPA、DHA、Li、AAの血中濃度を比較



(Izumi et al, Frontiers Psychiatry, 2022)



(Izumi et al, Frontiers Psychiatry, 2022)

コントロール群と比較して自傷群や自殺企図群で
Li濃度は低い



(Izumi et al, Frontiers Psychiatry, 2022)

コントロール群と比較して自傷群でEPA濃度は低い



(Izumi et al, Frontiers Psychiatry, 2022)

コントロール群と比較して自傷群・自殺企図群とも
にDHAは有意差がない



(Izumi et al, Frontiers Psychiatry, 2022)

コントロール群と比較して自傷群でAA濃度は高い



EPA、DHA、AAはお互いに高い相関を認めたためLiをペアにして性や年齢
で補正を行った。

まとめると・・・・
血中EPA濃度が高いと自傷が減り、血中AA濃度が高いと自傷が増える可能
性が示唆された。血中DHA濃度はこの研究では自傷や自殺と関係なかった。



• この研究では薬物、サプリメントとしてEPA、
DHA等を摂っていない人が対象であった。

• つまり、普段の食事から得られるEPAをはじめ
とする不飽和脂肪酸が精神やその行動(自傷)に
影響を与える可能性がある。

• 先行研究も含めると落ち込んだ気分や自傷欲求
の予防に普段の食事が大切な役割を持つ。



• 典型的なうつ病になりやすい性格と
してメランコリー親和型性格や執着
気質がある。

• どちらも生真面目で責任感が強く自
分で抱え込んでしまう傾向がある。

• 物事や対人関係で自分を責めてしま
うことが多々あり、結果抑うつに至
りやすい。



うつ病にならないために・・・・
自分を責めず、青魚でも食べて気楽に構えよう



青魚食べる上での注意点！

• バランスの良い食事を。過ぎたるは及ばざるが如し。

食べすぎは塩分等の過剰摂取に。

野菜・炭水化物など一緒に摂って体も健康に。

• アニサキス症、ヒスタミン食中毒に注意！

アニサキス対策はしっかり加熱。

ヒスタミン食中毒は加熱処理で無効化出来ない。

新鮮なうちに冷凍加熱。



魚の調理って面倒・・・・

• お惣菜や缶詰を有効活用

• ただ食べるのに飽きてきたら

『鯖缶 レシピ 簡単』でネット検索

• 缶詰の処分も面倒・・・・

パウチタイプも売っているので生活スタイルに合わせて


