
知っておきたい最新情報 魚の摂取量と性交回数や妊娠しやすさの関係

Yell From Partners  2018. July.Vol.77

体外受精を受けた女性を対象としたオランダの研究ではオメガ3脂
肪酸のα-リノレン酸やDHAの摂取量が多いほど良好胚の数が多く
（２）、顕微授精を受けた女性患者を対象としたイランの研究では採
卵時の卵胞液中のEPA濃度が、非妊娠女性に比べて妊娠女性の
ほうが高かったとの報告がなされています（３）。また、ハーバード大
学のEARTH研究でも、DHAやEPAの食事やサプリメントからの摂
取量や血中濃度が高いほど妊娠率や出産率が高かったと報告して
います（４）。

このようにオメガ3脂肪酸は体外受精や顕微授精の治療成績とも相
関するようです。

◎魚を多く食べるライフスタイルの影響
私たちは、2016年5月に名古屋と東京で開催された、妊娠を希望す
るカップルを対象としたイベントにて、食習慣や睡眠習慣、体格につ
いてのアンケート調査を実施しました。

その結果から、魚類をよく食べるカップルは、欠食や偏食が少なく、全
体に健康的な生活を送っておられました。

今回の研究でも、魚をよく食べるカップルは、ライフスタイル全般が健
康的で、性生活も充実しているので、性交回数も多かったことがわか
りました。

性交回数が多いほど妊娠率が高くなるのは当然のことです。

◎食べ方や性交回数の背景にあるライフスタイル
魚をたくさん食べることや性交回数を増やすことは高い妊娠率と関
連することは、これまでも多くの研究で明らかになっています。

今回の研究では、「健康的なライフスタイル」が、そのベースにあること
がわかりました。

つまり、魚をたくさん食べること、性交回数が多いこと、そして、早く妊
娠に至ること、これらはいずれも、日常の健康的な生活の「結果」で
ある、ということです。

見つめるべき、目指すべきは、決して、「魚を多く食べること」でも、「性
交回数を増やすこと」でもなく、「夫婦で生活を楽しむこと」ではない
でしょうか。
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魚介類をたくさん食べるカップルほど、性交回数が多く、妊娠までの期間が短いという、アメリカで実施された健康な妊活カップルを
対象とした LIFE Stydy の結果が公開されました（１）。LIFE study とは、アメリカ小児健康・人間発達研究所による「The 
Longitudinal Investigation of Fertility and the Environment (LIFE) Study」のことです。

具体的には、テキサス州とミシガン州在住の健康な（不妊症ではな
い）妊娠を希望するカップル、501組を、2005年から2009年までフォ
ローし、環境中の化学物質やライフスタイルが妊娠しやすさや生殖機
能に及ぼす影響について調べています。

これまでにも多くの論文が発表されていますが、今回の研究では、
カップルの魚介類（ツナ缶や魚、カニ、エビ、そして、貝など）の摂取頻
度と性交回数や妊娠しやすさとの関係を調べています。

研究開始時に過去1年間の魚の摂取頻度を確認し、研究開始後は
魚介類の摂取頻度や性交を記録してもらい、妊娠率は妊娠検査薬
を用いて避妊をやめてから妊娠までにかかった期間をもとに算出し
ています。

実際、どの程度だったのかといいますと、魚介類を食べる頻度が周
期あたり8回以上だったカップルと1回以下だったカップルの妊娠まで
にかかった期間から算出した妊娠率を比較すると、61%も8回以上
だったカップルのほうが高かったというのです。また、大変興味深いこ
とに性交回数も魚介類をよく食べるカップルのほうが多く、周期あたり
8回以上魚介類を食べたカップルはどちらも1回以下だったカップル
に比べて22%多かったというのです。

なぜ魚介類をよく食べるカップルはそれほど食べないカップルよりも性
交回数が多く、妊娠しやすいのでしょうか？

研究チームは、魚油が主な供給源である「EPAやDHAなどのオメガ3
脂肪酸」を多く摂取しているからではないかとしています。もう１つ、魚
をよく食べる家庭は、食生活が健康的であるだけでなく、健康的な生
活を営んでいることから、性生活も充実しているのではないかという
のです。

要するに魚介類を多く食べることについて、栄養素摂取とライフスタイ
ルの2つの面から妊娠にプラスに働くのではないかというわけです。

◎オメガ3脂肪酸の影響
オメガ6系脂肪酸やオメガ3系脂肪酸は体内でつくることが出来ない
必須脂肪酸で、食事から摂るしかありません。

そのため、食事内容でそれらの摂取量やバランスが変わり、たとえ
ば、肉はよく食べるけれども、魚はあまり食べない食生活はオメガ3系
脂肪酸が不足する可能性が高くなります。

オメガ3脂肪酸とオメガ6脂肪酸は、細胞膜を構成する成分や炎症や
アレルギー反応に関与する生理物質の原料になることから生殖機
能に深く関与することが知られていて、これらの摂取バランスと妊娠
しやすさの関係については多くの研究報告がなされています。


