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目的： 

魚の食習慣と月経痛の関連は未だ不明であるが、この関連を明らかにすることは月経痛のある生殖世代の女性にと

って有用な情報である。本研究の目的は魚の摂取頻度/嗜好と月経痛の関連を明らかにすることである。 

 

方法： 

2,060 人の女性（平均年齢：31.9 歳）を対象に横断研究を行なった。産後 1.5 年時に問診票を用い、魚の摂取頻度

（“週 1 回未満”、“週 1 回”、“週 2-3 回”、“週 4 回以上”）、魚の嗜好（“好き”、“どちらでもない”、“嫌い”）、月経痛

（“なし/軽度”、“中等度/重度”）について評価した。魚の摂取頻度および嗜好と中等度から重度の月経痛の有病率と

の関連を、ロジスティック回帰分析によって評価した。 

 

結果： 

多変量ロジスティック回帰分析では、魚の摂取頻度が中等度から重度の月経痛の有病率の低下と関連していることを

示した（“週 1 回”：オッズ比[OR] = 0.59; 95％信頼区間[CI]、0.41–0.86、 “週 2-3 回”：OR = 0.64; 95％CI、0.45–0.90、

“週 4 回以上”：OR = 0.52; 95％CI、0.34–0.80;傾向 p = 0.004）。一方で、魚の嗜好と中等度から重度の月経痛との間

に有意な関連は認めなかった（“嫌い”：OR = 1.14; 95％CI、0.78–1.73）。 

 

考察（研究の限界を含める）： 

魚の摂取頻度が高いと中等度以上の月経痛の有病率が低い傾向が見られることから、魚に含まれるドコサヘキサエ

ン酸（DHA）やエイコサペンタエン酸（EPA）を始め、豊富に含まれるビタミン D やビタミン E などの栄養素が月経痛に

予防的に働いた可能性が推測される。本研究の限界として、本研究は横断研究であるため、因果関係については不

明であり、今後さらなる調査による検証が必要であることがあげられる。 

 

結論： 

魚の摂取頻度と月経痛の間には有意な負の関連を認めた。魚の摂取は月経痛を軽減または予防できる可能性が示

唆される。 

 


