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背景

　近年、こどもたちにうつ・うつ症状・不安が増加傾向にあることが様々な調査研究で示されてい
る。2023年の米国CDC（疾病予防管理センター）の発表では、米国の6~17歳の子ども達におけるう
つ・不安と診断された子たちの割合が、2003年に約5%だったところ、2012年には約8％に増加して
おり、また、日本においても10代の子ども達の約1割にうつ症状がみられたと2020年のAdachiらの
研究で述べている。1, 2 また、米国で2021年から2022年に3歳から17歳の子ども達を対象に行われた
調査では、12~17歳の子ども達のうつが約1割あることが示された。3 2021年のメタ解析研究において
は、18歳以下の80,000人以上を対象とした研究でコロナの影響もあり、こどものうつが25%を超え
ていたことが示されている。4 また、日本においては2022年に小中高生の自殺者数が前年と同水準
で推移している。5 厚労省ではこどものこここの健康について、家庭での子どものSOSサインについ
て注意喚起をしている。
　一方、ストレスに関するココア・チョコレートの研究は多数あり、2016年にはチョコレート摂取
による抗ストレス作用を示した研究が発表された。その研究では血液検査と唾液検査においてチョ
コレート摂取群の、NK-κβなどの炎症性サイトカインが有意に減少し、抗炎症性成分ではるエピ
カテキンが有意に上昇したことが示されている。6 サウジアラビアの2014年のランダム化研究では
チョコレートを摂取した群のストレスが有意に下がったことが示された。7 

本研究の目的

　本研究の目的は、ストレスにさらされているこどもたちがココアを摂取することでストレス緩和
が得られるかをランダム化単盲化並行群間比較試験で調べることである。

方法

　期間は2022年10月から11月の1 ヵ月間、44名の健康な12歳の男女を募集した。
　38名を登録し2群にランダム化を行った。
　ココア摂取群には24gの調整ココアを4週間、毎日、水またはお湯で溶かして飲んでもらい、コ
ントロール群には、同じ期間の4週間、ココア・チョコレート食品の飲食を控えて普段通りに過ご
すよう伝えた。書面での同意書を本人と親から得た。
　主要評価項目は12歳対象に実施できるストレス心理検査であるGHQ-12、副次評価項目は血液検
査（生化学検査）、安全性項目は血算・生化学・電解質など血液検査である。
試験食品の原材料と栄養組成は以下のとおりである：
　1杯分　24g中
原材料：砂糖（外国製造）、ココアパウダー（ココアバター 22〜24％）、ぶどう糖、脱脂粉乳、乳糖、
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クリーミングパウダー、麦芽糖、全粉乳、カカオマス、食塩／香料、ｐＨ調整剤、乳化剤
　エネルギー：	 77 kcal
　たんぱく質：	 1.9 g
　脂質：	 1.6 g
　炭水化物：	 15.1 g
　　−糖質：	 13.8 g
　　−食物繊維：	 1.3 g
　食塩相当量：	 0.09 g
　ポリフェノール：	 200 mg
　主要評価項目のGHQ-12は英国にて開発された質問紙法による検査で、実施所要時間5〜10分の、
ストレスなどの神経症状の評価に有用な精神健康調査票である。結果の点数が高いほどストレスが
強いことを示す。

　また、親にはJ-PSC-17 Pediatric Symptom Checklist 17を記入してもらった。これは親が我が子
の精神状態について3つのスケールで答える質問紙法検査である。

結果

　当初の参加登録者数は44名であったが脱落によりベースラインで試験開始時には38名が登録さ
れ、体重など除外基準により2名が脱落となり、36名をランダム化した。18名のココア摂取群と非
摂取群で4週間後に非摂取群で1名脱落のため35名を解析した。
試験参加者の属性は以下の表のとおりである：



7

GHQ-12の結果：
　　　　　 Before           After
ココア群　2.5±3.0  　　  1.3±1.6
非摂取群　1.2±1.5　　    1.6±1.9
介入前後    student t検定
ココア群 n=18    -1.2±2.2
非摂取群 n=17　　0.4±1.5　　p=0.046

血液検査項目の一つ、脂肪酸分画の結果：
脂肪酸分画
DGLA　ジホモ-γ-リノレン酸 (22.6〜72.5 ㎍/mL）
AA　アラキドン酸
EPA　エイコサペンタエン酸
DHA　ドコサヘキサエン酸
DGLA　      Before              After
ココア群　31.88±7.13  　　35.88±7.71
非摂取群　34.62±6.70　　  29.36±7.14
介入前後　         student t検定
ココア群 n=18      3.39±12.69  
非摂取群 n=17      6.00±11.24       p=0.027 　

考察

　GHQ-12の結果、ココア摂取群において数値が有意に低下、すなわちストレスが緩和されたことは、
ココアに含まれる抗ストレス作用が得られた可能性が考えられる。ココアにはポリフェノールの一
種であるココアフラボノイドが含まれ、ココアフラボノイドの神経保護作用としてドパミン、セロ
トニン、エンドルフィン、など気分にかかわる神経伝達物質の産生を刺激することが報告されてお
り、また、フラボノイドには脳のシグナリング経路に作用し神経機能を促進し、脳の神経新生を促
進、さらにはオキシトシン（愛情ホルモン）の分泌促進する作用があることが研究で示されている
ことから、ココアにより子供たちのストレスが緩和された可能性が考えられる。8, 9 
　また、血液検査にてDGLA（ジホモ-γ-リノレン酸）がココア摂取群で有意に増加したことにつ
いては、血中のDGLAレベルとうつリスクに逆相関がみられたことを示すフィンランドの前向き研
究があることから、10 ココアバターに約3%ほど含まれるリノレイン酸がDGLAに変換されることが
示されているので11 ココアのリノレイン酸から変換されたDGLAが抗ストレス作用をもたらした可
能性が考えられる。DGLAは炎症性経路と抗炎症性経路の分岐点的な役割をもち、抗炎症に作用
するとしたら、脳の炎症であるうつ状態に対して働いた可能性も考えらえる。12 さらには、日本の
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東京医科歯科大学の研究でDGLAを脳梗塞モデルマウスに投与すると神経症状が改善したことから
DGLAが脳の修復に関連している可能性を示唆する研究を発表している。13 これらのDGLAの作用
によるストレス緩和の可能性が考えられる。
　もうひとつ考察としては、ココア摂取群は親と子が一緒にココアを作っていた、ということから、
親子でのコミュニケーションの機会が子どものストレス緩和に役立った可能性も考えられる。

　本研究の限界としては、サンプル数が35人と少なかったこと、また期間が4週間と限られていた
こと、主要評価項目に用いたGHQ-12が自記式であったことなどが挙げられる。ストレスの測定に
は唾液中のコルチゾールを項目として用いる研究もあるが、本研究では、唾液中コルチゾールを測
定するには、コルチゾールの採取が早朝から複数回になることから被験者である子ども達の負担に
なるため、採用しなかった。また、プラセボ群で摂取食品を設定しなかったのは、ほかの食品で、
ココアご外観が似て生化学的にも対照とできる食品が存在せず、そのような場合には摂取群と非摂
取群で臨床試験を行うことは妥当と考えられたからである。

まとめ

　本研究にて、ココアを4週間摂取した12歳の子どもたちが、ココアを飲まなかった子どもと比べ
てストレスレベルが緩和、DGLAが増加したことを示した。14

発表追記

　筆者はテレビ、ラジオなどのメディアにてしばしば出演する機会があり、ココアの健康効果につ
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