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まえがき
　
若者の身長伸び悩みは日本の伸び悩み？
　
　
　日本人の成人の平均身長は、ここ 1 世紀の間に約 15cm も伸びて
きました。第 2 次世界大戦後だけを見ても、1948 年頃の成人男性
の平均身長は約 160cm で、そこからほぼ毎年右肩上がりで少しず
つ高くなっていき、170cm を超えるまでになっています。経済の
発展とともに公衆衛生が顕著に改善し、タンパク質をはじめとする
豊かな栄養の摂取が可能になってきたことが、日本人の背が伸びた
大きな要因と考えられます。
　ところが、最近になって日本人の平均身長の伸びは止まってしま
い、逆に少し縮む傾向が見られるようになりました。1978 ～ 79 年
生まれの平均身長は男性が 171.5cm、女性は 158.5cm に達しており、
この頃がピークだったと見られます。1996 年生まれの平均を見る
と、男性はこのピーク時よりもマイナス約 0.6cm、女性はマイナス
約 0.2cm とはっきり低下傾向が見られるようになりました。この傾
向が続けば 2014 年に生まれた子どもが成人になった時の平均身長
は、ピーク時よりも男性で 1.5cm、女性で 0.6cm 低くなるとも予測
されます（図１、図２）。
　若い日本人の身長がなぜ低くなってきたかは明らかにはなってい
ませんが日本人女性の平均体重が減少していることと関係があるの
ではないかと考えられています。1980 年頃から体重 2500g 未満で
生まれる「低出生体重児」が急に増えてきました。低体重で生まれ
ると成人後の身長が低い傾向があることは過去の研究で明らかにさ
れています。日本人の女性は痩せ志向が強く、妊娠しても体重が増
えることを過度に嫌がる傾向があります。また、産科医は難産にな
ることを嫌って、妊婦に「小さく生んで大きく育てよう」という指
導をしてきました。こうしたことの結果、「赤ちゃんの小型化」が
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始まったのではないかと考えられます。また若い人たちの身長の伸
び悩みには、子どもの睡眠時間が短くなり、運動や外遊びの時間が
減っていることなども、関係があるのではないかという考え方も示
されています。
　一方、一国の平均身長は、国別の豊かさの目安となる GDP（国
内総生産）の高さのバロメーターともいわれてきました。近年日本
の GDP は長期低落傾向に陥っており、若い人たちの身長の伸びが
頭打ちになったことと見事につながっているようにも見えます。若
者の身長の伸び悩みは、日本経済の伸び悩みを示しているのかもし
れません。
　さて、1 人の人体は約 37 兆 2000 億個の細胞からできているとい
われます。そして、体内には総延長 10 万 km の血管が走り、その
中を総量約 5L の血液が 1 日に 1000 回以上も循環しています。血
液の中には約 25 兆個の赤血球があり、1 秒間に 300 万個がつくられ、
同じ数だけ壊されているのです。
　このように人間の生体にはさまざまのおびただしい数字が駆け
巡っています。それらは健康状態のバロメーターとなるばかりでな
く、平均身長の例に見られるように人々のライフスタイルや社会経
済の状態を反映しているのではないかと考えられる場合さえありま
す。
　この本では、こうした「人体を語る数字」に注目し、集大成しま
した。この本を読んだ方々は人体について、「こんな統計があった
のか」「この数字はこんな意味があったのか」「自分の数値は標準と
こんなにかけ離れているぞ」といった発見や驚きを持っていただけ
ることでしょう。
　本書は 2019 年４月から『新潟日報』『山形新聞』『秋田魁新報』
紙で岡田明彦が連載したコラム「からだの数字」に加筆、再構成し
たものです。　
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　人体を作っている細胞の数は 37兆 2000 億個
　
　細胞はあらゆる生物を作っている最小の単位。生物の種類によっ
てたった 1 個の細胞でできている単細胞から、おびただしい数の細
胞でできている多細胞のものまでまちまちだ。
　従来「人間の体はおよそ 60 兆個の細胞でできている」といわれ
てきた。いまだにそのように示している資料も少なくない。60 兆
というのは細胞 1 個の重さを「10 億分の 1g」と推定して、人間
の体重を割り算して導かれた数字だった。これに対して 2013 年エ
ヴァ・ビアンコニというイタリアの生物学者たちが、人間の体の細
胞はおよそ 37 兆 2000 億個であるという新説を発表した。
　人体のスタートは 1 個の受精卵細胞だが、それが子宮内で細胞分
裂を繰り返し 1 個→ 2 個→ 4 個→ 8 個…と増えていく。細胞分裂の
過程で、筋肉の細胞、神経の細胞などに「分化」していく。性質も
1 個あたりの重さも異なった 270 種類の細胞ができていき、同じよ
うな構造と働きを持ったもの同士が集まりあい、見た目も働きも異
なった消化器、呼吸器、脳、骨、筋肉、目、耳、皮膚などの器官が
形作られる。
　37 兆 2000 億個という細胞の数は、臓器や器官の細胞の数がそれ
ぞれどのくらいかを推定し、それを足し算して導いたものだ。日本
でもだんだん「人体の細胞数は 37 兆 2000 億個」という記述が多く
なってきた。
　
　人体の細胞はおよそ 270 種類
　
　人体全身の細胞はすべて同じであるわけではなく、およそ 270 種
類と多様である。それぞれの細胞が担当する働きがあり、その働き
によって大きさも形も寿命もそれぞれ異なる。例えば血液の中の赤
血球、心臓を作る心筋細胞、脳細胞同士をつなぐニューロンなどの
種類がある。そして、全身に酸素を運ぶ赤血球は円盤状であり、骨
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格筋細胞は円柱状だし、ニューロンと呼ばれる脳神経細胞は繊維状
に細長くなっている。（図 3）
　人が持っている一番大きな細胞は骨格筋細胞で、直径が 0.1mm、
長さが 10cm 以上になる。長さからいえば神経細胞の中には 1m 以
上のものもある。卵子も大きい細胞の一つで、直径が 0.2mm と肉
眼で確認できる大きさだ。一方、小さなものでは、血小板が 0.001mm
程度。精子も非常に小さく、細い尾の長さは 0.05mm ほどあるのだ
が、頭の部分は尾の長さの 10 分の 1 以下である。
　胃腸の表面を覆う消化管上皮細胞などは 24 時間の命だが、骨の
細胞の寿命は約 3 年もある。死んでしまった分の細胞は、また新た
に分裂して生まれた細胞に入れ替わっていく。このことを「代謝」
といい、これによって体全体としての健康が維持されているのであ
る。　
　どの細胞の中にも、遺伝子という設計図が用意されている。その
設計図通りに、赤血球やニューロンなどのスイッチが ON になって
いる。しかし、まだどのスイッチも ON になっておらず、これか
らどんな種類の細胞になるか決まっていない幹細胞という細胞があ
る。例えば卵子が受精してまもなくできる ES 細胞も幹細胞の一つ
だし、成長した体内にも成体幹細胞というものがある。
　2006 年に京都大学の山中伸弥教授（当時）は、ES 細胞のように
まだどのスイッチも ON になっていない iPS 細胞と呼ばれる幹細胞
を作ることに成功した。幹細胞から特定の種類の細胞になることを
分化という。普通は分化した細胞はもうほかの種類の細胞に分化す
ることはない。ところが、iPS 細胞では分化後の細胞から幹細胞が
作り出された。いろいろな種類の細胞になる幹細胞を作り出せる可
能性が示されたことから、再生医療への期待がいっきに高まった。
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図 3　ニューロン、赤血球、骨格筋細胞のイメージ

骨格筋細胞

ニューロン

赤血球



17第 1章　細胞と遺伝子に関わる数字

　1個の細胞の中の染色体の数は 46本
　
　「生命の設計図」といわれる DNA は、タンパク質を材料にして
身体の構造を作り出す遺伝情報を含んでいる。DNA の遺伝情報は
アデニン、チミン、グアニン、シトシンという 4 種類の塩基の組み
合わせによって書き込まれている。DNA の中でタンパク質を作る
ための指令を出している部分を遺伝子という。
　タンパク質は筋肉や皮膚などの材料となるほか、体内で起こるほ
とんどすべての化学的な反応を取り持つ酵素を作り出す。
　DNA は全長 2m にもなり、すべての細胞の中心にある核の中の
46 本の染色体の中に、複雑に折りたたまれて収められている。1 本
の染色体には数百から数千の遺伝子が含まれる。46 本の染色体は 2
本ずつの対になっているので、一つの細胞には 23 対の染色体が含
まれることになる。
　染色体の対はお互いに大きさ、形、遺伝子の位置と数と全く同じ
ものであり、どちらかが欠損したときなどには補い合う関係にある。
23 対のうち 22 対は常染色体と呼ばれるもので、残りの 1 対は性染
色体と呼ばれる。常染色体は棒の長さが違っていて、長い順に 1 番
→ 22 番と番号がつけられている。染色体の数や構造の異常は、遺
伝病の発症に関与する。例えば 21 番の染色体の異常はダウン症候
群という病気に結びつく。
　23 対のうち 1 番目から 22 番目までのセットは、お互いにまった
く同じ染色体同士がセットになっているが、23 番目だけは違う。
この染色体には男性か女性かを決定する役割があり、男性はⅩ染色
体と Y 染色体がセットに、女性は 2 つのⅩ染色体がセットになっ
ている。お腹の中の胎児の Y 染色体の遺伝子からあるタンパク分
子が作られ、その働きで精巣が作られる。するとその精巣から男性
ホルモンが出て、男性器を作り、脳を男性化していく。一方、Ⅹ染
色体のほうは性を作るという働きには関与していない。つまり、胎
内に生まれた命はすべて女性として始まり、Y 染色体が働いて初め
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て男性が作られるわけだ。
　X 染色体には生命活動に必要な遺伝子を多く含むが、Y 染色体は
男性を作るということ以外の働きはまったくないらしい。なぜなら
Y 染色体を持たない女性は、男性に比べて何の問題もなく生命活動
を営むからだ。女性は、2 本の X 染色体のうち一方の働きを休止さ
せている。そうしなければⅩ染色体の生命情報は、女性が男性の 2
倍も働き、命に関わるような影響が出てしまう。（図４）
　　
　
　
 　

図 4　22 対の染色体と XY染色体



19第 1章　細胞と遺伝子に関わる数字

　1日に生まれるがん細胞の数はおよそ 5000 個　
　
　人間の体を作っている 37 兆 2000 億個くらいの細胞のうち、毎日
約 1％の細胞は死んで、新しい細胞と入れ替わっている。新しい細
胞が生まれる細胞分裂の際、細胞核の中にある「生命の設計図」と
いわれる DNA のコピーが行われるが、しばしばこのコピーにミス
が起こって傷ができる。また、たばこや化学物質、放射線など発が
ん物質と呼ばれるものに長い時間さらされていると、DNA に傷が
蓄積される。
　DNA の中で体の材料であるタンパク質を作るよう指令を出す遺
伝子の 2 ～ 10 個に傷ができると、がん細胞が誕生する。健康な人
でも 1 日に約 5000 個のがん細胞が誕生するともいわれる。生まれ
てくるがん細胞のほとんどがリンパ球といわれる免疫細胞に「異物」
と認識されて駆除されることになる。ところが、がん細胞はもとも
と正常細胞から生まれるので、「異物」と認識されずに見逃される
こともある。こうして生き残ったがん細胞が細胞分裂を繰り返して
がんが育っていくことになる。
　がんは、がん組織が 1cm くらいになった時に初めてがんと診断
されることが多い。1cm のがんはおよそ 10 億個のがん細胞からで
きている。そして、1 個のがん細胞が 10 億個になるまで増えるの
に 10 ～ 20 年ほどかかると考えられている。
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