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• 今回の内容は編集して後日YouTubeにアップし
ます。

• 過去の説明会の動画は全てYouTubeで見ること
ができます。

注意事項：
カメラ、音声をオフにしていない方はオフにして下さい。

録画、録音、スクリーンショットはご遠慮ください。



質問はGoogleフォームからお送りください。

説明会の間もどしどしお送りください。

生殖医療に関してどんな分野の質問でも
わかる限りお答えします。

高齢の方の治療に関してはもちろんです
が、PGTA、胚培養、男性不妊、不育症、腹
腔鏡手術、排卵誘発、最新の治療など



個人情報など、質問の内容によってはお答えしか
ねることもありますのであらかじめご了承ください。

また患者さんから同意を得られていない個別の案
件に関してはお答えすることは出来かねます。

質問が出ても受け付けないことをご了承下さい。



本日の予定

• 夫として妻のために、父親として子どものためにど
う考え何をすべきなのか（50分）

• 質問時間（30分）
• まとめ、次回の案内（10分）

15時30分には終了します



男性側が具体的に出来る事とその効果(特に男性が
高齢の場合)

男性の治療や成功している取り組み、実話など

男性側の高齢者戦略

毎回次回希望するテーマに関してアンケートを取って
います。



不妊治療において旦那さんへのアドバイスを希望。
男性不妊の視点では無く、奥さんの立場や思いを専門家
の立場からきちんと説明して欲しいです。精子に良いこと
やサプリや生活習慣だけでは無く、例えば喫煙や飲酒の
影響をデータを出して、客観的に示して欲しい、奥さんの
通院の苦労や注射や採卵の痛みや恐怖、不妊治療諸々
のストレスを奥さん本人より第三者の専門家からお話して、
たくさんの旦那さんに分かって欲しいです。二人の子供を
授かるために治療をするけど、実際に時間も取られて、痛
みや悲しみを身体にも刻まれるのは女性です。もちろん
分かってくれる寄り添ってくれる旦那さんもいますが、奥さ
ん自らが痛み不安ややストレスを話す自体も時にはストレ
スに感じます。治療の初期にも見ていただけるように旦那
さん向けの説明会もぜひお願いしたいです。
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⑧精子に良くないもの
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①運動



運動

• 無酸素運動：筋トレの重要性
• 筋トレは若返り
• 一日20分程度
• 腹筋、スクワット、腕立て
• 自宅でも全然できる
• ジムに通うことはモチベーションになる



有酸素運動

• ランニング、早歩き
• 1日30分から40分がベスト
• 可能な限り毎日
• 難しい場合週3から4日



精子には運動した方が良いのではという質問があります。今回その問いに対して
調べている論文がありましたので紹介します。結論としては運動した方が精液の所
見が良くなると言う論文です。

中国からの報告です。精子のドナーの方において自己報告で運動スコアと精子の
所見を調べています。



運動のスコアはMETsというスコアを用いて４つのグループに分けています。なおMETsとは、
1METsは1時間に体重1kg当たり1kcarを消費する運動量です。
Q1からQ4までの４つの群に分けQ1は余り運動しない群、Q4が最も運動している群です。
Q1 526.5 Q2 1584 Q3 3168 Q4 7082
運動しているQ4の群の方が精子の運動率が高くなることがわかります。（有意差あり）
総運動精子数もQ４の運動している群の方が高いことがわかります。（有意差あり）



この結果から言えることとして

精子に影響を与えるのは加齢やメタボなどがあります。今回の論文で
は運動に視点を当てて検討している興味深い論文です。結果として精
子の所見を高くするためにはやはり男性は運動した方が良いと言え
ます。

昼間はデスクに座り続け、家ではソファーでテレビやスマホという生活
は良くないのだと思います。ある程度体を動かす方が良いのだと思わ
れます。

なお「私は通勤でかなり歩いていますので運動しています」というのは
間違いで、歩くのは生活活動や身体活動であり、運動とはランニング
やスポーツや筋トレをする事です。

Human Reproduction, Vol.34, No.12, pp. 2330–2339, 2019
Physical activity and sedentary time in relation to semen quality in 
healthy men screened as potential sperm donors
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②睡眠



睡眠

• 本日の全てのことで一番大切なのは睡眠
• 7時間は最低限
• 理想は7時間30分



男性の睡眠時間はどのくらいが良い？





睡眠の質とはなに？

• 「眠るまでの時間が短いこと」
• 「中途覚醒しないこと」
• 「目覚めが良いこと」

主にこの三つが大切ですが詳しく説明すると



質の良い睡眠とはどのような状態を指すのか、厚生労働省が評価指
標を公表しています。厚生労働省の資料では、以下のような状態が
質の良い睡眠だとされています。

①規則正しい眠りと覚醒のバランスが維持できており、夜と日中と夜
のメリハリがある

②十分な睡眠時間が確保できており、昼間に居眠りをしたり強い眠
気に襲われたりすることはなく、心身共に健康な状態で過ごしている
③夜中に目が覚めることが少なく、睡眠時間が安定している
④朝スムーズに目覚める
⑤起床後にすぐに活動できる
⑥ベッドや布団に入ってから短時間で眠れる
⑦ぐっすり寝たという感覚を得られている
⑧昼間の疲労感が少ない
 

参考：厚生労働省の資料 第３章 より健康的な睡眠を確保するための生活術



メラトニン

論文によるとメラトニン摂取群のほうが非摂取群と比較して良好胚獲得個数が
有意に高いと報告しています(3.28 vs. 2.53) (p < 0.05)。
The efficacy of melatonin administration on oocyte quality
Gynecol Endocrinol. 2011 Jul 20.



睡眠の質を上げるには

• 起きたらすぐ日の光を浴びる
• 朝食をしっかり摂る
• スマホを寝室に持ち込まない
• 寝る前にカフェインを取らない
• 一日30分運動をする
• ぬるめの入浴でゆったり
• 部屋を暗くする
• メラトニンを2時間前に内服する
• 週末も普通に起きる
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③食事



果物、野菜、穀物、豆、魚などの摂取量が高く、肉の摂取量が低い地
中海式ダイエットをすると精液所見が改善するとの報告です。

それぞれの指標を地中海式ダイエットをしている傾向の人、していない
傾向の人で分けたところ
精子濃度 (47.4% vs 16.7%, P < 0.001)
総精子数 (55.3% vs 22.7%, P < 0.001)
総運動精子数 (65.8% vs 31.8%, P < 0.001)
前進運動精子率 (84.2 vs 62.1%, P = 0.011)
正常形態精子(50.0 vs 28.8%, P = 0.023)
このようになりいずれも統計的有意差が認められています。

Hum Reprod (2017) 32 (1): 215-222.
Association between adherence to the Mediterranean diet and semen 
quality parameters in male partners of couples attempting fertility



結論として
地中海食（MedDiet）に従った食事習慣を持つ男性は、精子の濃度、総
精子数、および精子の運動能に関して良好な結果を示しました。
MedDietに従った男性と比較して、MedDietに従わない男性は、精子の
濃度、総精子数、および精子の運動能に問題がある可能性が高くなりま
した。

まとめ

この研究は、地中海食を実践することが、男性の精子の質を改善する
可能性があることを示唆していますが、その結果が男性の妊娠能力に
どのように影響するかはまだ確認されていないと指摘しています。

地中海食を実践することが男性の精子の質に良い影響を与える可能性
があることを示唆しており、これが不妊治療を受けているカップルにとっ
て重要な情報となる可能性があります。

Hum Reprod (2017) 32 (1): 215-222.
Association between adherence to the Mediterranean diet and semen 
quality parameters in male partners of couples attempting fertility



高血圧を予防する食事療法（DASH diet）は精子の数が増えるとい
う興味深い論文有りましたので紹介します。

食事は精子の数に影響するのではという不安があります。地中海
式食事は良いのでは、という論文も出ています。
今回2010-2011年にかけて18-23才の健康な209名に対して食事を
変えてみてその影響を調べています。
食事療法は以下の3種類を採用しています。AHE1-2010、高血圧を
予防する食事DASH、地中海式食事rMED、この３つの食事でどれ
が良いかを若い男性を対象にして調査をみています。



この３群をそれぞれを上から4グループ(Q1-Q4 )に分けて影響を評価
しています。DASH高血圧抑制食のみがP値が0.05未満となり精子の
所見に差が出ている事が分かります。つまり高血圧抑制食により変
化がある事がわかります。



このグラフからも高血圧食をこだわると総運動精子数が増えている
事がわかります。



結論
高血圧を抑制する食事療法であるDASH dietは精子の
所見を良くする事がわかります。

Hum Reprod. 2019 Oct 2;34(10):1866-1875.
Adherence to diet quality indices in relation to semen 
quality and reproductive hormones in young men

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Adherence+to+diet+quality+indices+in+relation+to+semen+quality+and+reproductive+hormones+in+young+men


ダッシュダイエットでは、果物、野菜、全粒穀物、無脂肪または低脂肪の乳製品、
魚、家禽、豆、ナッツ、および植物油を充分に摂取する。

制限するのは食塩、砂糖で甘くした食品や飲料、獣肉の脂身、全脂肪乳製品、ココ
ナッツオイル、パーム核油、パーム油などの熱帯油など、飽和脂肪が多い食品で
ある。
ダッシュダイエットは、血圧を下げる効果がある他に、バランスの取れた栄養素を
摂取できるように考えられ、カリウム(K)、カルシウム(Ca)、マグネシウム(Mg)、たん
ぱく質、食物繊維を充分に含むこととなる。
肥満とナトリウムは血圧上昇因子であるため、食事要因の血圧上昇因子を減らす
事を考慮した「低ナトリウム」「高カリウム」「豊富な食物繊維」な食事体系である。

要点
1.適正体重(BMI 25未満)を維持するため摂取総カロリーを適正範囲に抑える。
2.高カロリーな脂肪摂取を減らす。
3.摂取する脂肪の質を飽和脂肪酸（獣肉脂身）から魚油にする。
4.ナトリウムの摂取量を減らし、ナトリウム排出作用のあるカリウム、マグネシウム
を野菜と果物から積極的に摂取する。 カリウムは、3510mg/日、以上
5.食物繊維を積極的に摂取する。

ダッシュダイエット（DASH diet、Dietary Approaches to Stop Hypertension）

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%9E%9C%E7%89%A9
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%87%8E%E8%8F%9C
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%85%A8%E7%B2%92%E7%A9%80%E7%89%A9
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%89%9B%E4%B9%B3
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%89%9B%E4%B9%B3
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%89%9B%E4%B9%B3
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%AD%9A
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%AE%B6%E7%A6%BD
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E8%B1%86
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%8A%E3%83%83%E3%83%84
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%A4%8D%E7%89%A9%E6%B2%B9
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%AB%E3%83%AA%E3%82%A6%E3%83%A0
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%AB%E3%83%AB%E3%82%B7%E3%82%A6%E3%83%A0
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%9E%E3%82%B0%E3%83%8D%E3%82%B7%E3%82%A6%E3%83%A0
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%81%9F%E3%82%93%E3%81%B1%E3%81%8F%E8%B3%AA
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%81%9F%E3%82%93%E3%81%B1%E3%81%8F%E8%B3%AA
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%A3%9F%E7%89%A9%E7%B9%8A%E7%B6%AD


ナッツを食べると精子の所見が改善されるという論文です。オースト
ラリア・モナシュ大学からの報告です。
ナッツには、オメガ3多価不飽和脂肪酸、食物繊維、ビタミン、ミネラ
ル、ポリフェノールなどが多く含まれており、これらを定期的に摂取
することで生殖機能を改善することが考えられています。



ナッツの摂取（少なくとも3か月間）が生殖に関連する結果に及ぼす効果を評価して
います。健康な男性におけるナッツ摂取の精子総運動能、生存率、形態、濃度に
対するランダム効果メタ分析が行われました。
ここでのナッツはくるみ、アーモンド、ヘーゼルナッツを意味しています。





875人の参加者（646人の男性、229人の女性）を含む4つの研究がこ
のレビューに含まれました。

223人の健康な男性を対象とした2つのRCTのメタ解析では、1日あた
り60g以上のナッツ摂取によりコントロール群と比較して精子の運動
能、生存率、形態を向上させましたが、精子濃度には影響を与えま
せんでした。

非ランダム化研究では、男性の精子の従来のパラメータと、ARTを受
ける男性と女性の胚着床、臨床妊娠、生児出産率との関連は報告さ
れませんでした。



この論文の結論

健康な男性において、少なくとも1日に2回ナッツを摂取することが
精子の運動能、生存率、形態の向上に貢献し、これらは男性の生
殖能力を予測する重要な指標であることが示されました。

ナッツは栄養価が高く、生殖能力を高め促進する潜在的な可能性
があると考えられます。
一方で、ARTを受ける男性や女性においては、ナッツの摂取と妊娠
率との関連はまだ不明です。

ナッツの摂取は健康な男性にとって精子の質を向上させる一つの
戦略として推奨されます。

Advances in Nutrition 15 (2024) 100153
Nut Consumption and Fertility: a Systematic Review and Meta-
Analysis



お勧めの食材、食事

• 青魚（いわし、あじ、さば）
• 鮭
• ブロッコリー
• カリフラワー
• ブルーベリー
• 納豆
• くるみ
• 刺身
• ヨーグルト



お勧めの食材、食事

• 温泉卵
• 牡蠣
• トマト
• トマトジュース
• 山芋、里芋
• はちみつ
• スイカ
• 味噌汁



お勧めの食材、食事

• 日本茶
• 烏龍茶
• コーヒー
• みずをたくさん飲む



https://www.anzco.co.jp/recommend/valuable-information/3303/

グラスフェッドビーフ



グレインフェッドビーフ

グレインフェッド・ビーフはより短期間で牛を大きく育てるため、また脂身が多く入
り霜降りにするために、カロリーの高いトウモロコシ、大麦、大豆、魚粉などを食
べて育ちます。またそれらの飼料は、生産のときに農薬を使用しているものや遺
伝子組換えを使用しているものを食べていることもあるのです。

https://www.naturalhouse.jp/?mode=grp&gid=2767581



グラスフェッドビーフ

• グラスフェッドビーフは自然に近い環境で放
牧され、餌は原則新鮮な牧草のみ、穀物は
ほぼ与えずに育てられます。

• グラスフェッドビーフは広大な土地で適度に
運動しながら育つため、程よく引き締まった肉
質になります。赤身が多く、高タンパク・低カ
ロリー。



お勧めできない食材、食事

• 加工肉
• ハンバーグ
• ファストフード
• 白米
• うどん
• 白いパン
• 清涼飲料水



お勧めできない食材、食事

• グルテン摂取
• 揚げ物（唐揚げ、天ぷら）
• コンビニ弁当
• 菓子パン
• 甘いお菓子
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④体重
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⑤射精



射精のメリット

• 精子の質が向上
• 前立腺がんの減少



射精の禁欲期間が短い方が不妊治療の臨床成績が良いとの報告
が出ていますが、今回の論文では同一患者において4日間の禁欲
期間と85分の禁欲期間でどちらが成績が良いかを調べている論文
が今年の9月に掲載されいましたので紹介します。



85分の射精間隔と4日間の射精間隔を比較すると以下の
通りの結果となりました。
良好胚盤胞率(24.79% versus 14.67%),
使用可能な胚盤胞率(57.56% versus 48.44%),
臨床妊娠率 (59.09% versus 47.37%),
着床率 (42.11% versus 32.35%)
正児出産率(40.91% versus 31.58%)





この研究から言えること
当院でも数日前（2日前）に射精する事を推奨してきましたが、この
論文からだと朝自宅で射精をしてその85分後に院内で射精をする
ことが良いのかもしれません。
（実際に85分丁度で射精することは困難であり、数時間後で良いと
思われます）

またこの研究は同一患者で検討しているためバイアスが入らない
ためかなり信憑性が高い結果だと言えます。今後可能な方に対し
ては勧めていきたいと思います。

Short-interval second ejaculation improves sperm quality, blastocyst 
formation in oligoasthenozoospermic males in ICSI cycles: a time-
lapse sibling oocytes study
PUBLISHED 07 September 2023 DOI 10.3389/fendo.2023.1250663



射精頻度が増えると妊娠成績が上がり出産率が向上しDFIが減少す
るというシステマティックレビューです。多数の論文を引用し検討して
おりかなり信頼性が高い内容です。昨年3月に掲載された論文です。





横軸の射精（EA）の間隔が長くなると縦軸の妊娠率が低下していることが理解できます。



この論文の結論
妊娠率、生児出産率、およびDNA断片化は、長い射精期間（EA）と比
較して、短いEAで改善する可能性が高いと考えられます。射精期間
の定義は様々のため、理想的なEAの時間について明確な推奨を行
うことはできませんが、この系統的レビューにおいては、短いEAが妊
娠率と生児出産率を向上させ、また精子DNA断片化のレベルを低下
させる傾向が見られる事を示しています。

The Influence of Male Ejaculatory Abstinence Time on Pregnancy Rate, 
Live Birth Rate and DNA Fragmentation: A Systematic Review
J. Clin. Med. 2023, 12, 2219. https://doi.org/10.3390/jcm12062219



射精の頻度が増えると前立腺がんが減るという論文がありました
ので紹介します。2023年にスペインから出された論文です。
前立腺がんはそんなに多くないと思われる方もいるかと思います
が男性では一番多く発症するがんです。



以下日本対がん協会のHPからです。男性の部位別の罹患数をみ
ると、男性は前立腺がんが9万4,748人（16.7%）と最も多く、次いで
大腸がん8万7,872人（15.5%）、胃がん8万5,325人（15.1%）、肺がん
8万4,325人（14.9%）、肝がん2万5,339人（4.5%）の順となりました。



今回の論文では射精の頻度を月に4回未満、4回、4回よりも多い
３群に分けて前立腺がんの罹患リスクを検討しています。結果は
以下の通りです。

月に4回しか射精をしないとリスクが1.64倍となります。
aOR=1.64 (95% CI 1.03–2.61)
また4回未満だとリスクが2.38倍となります。
 aOR=2.38 (95% CI 1.57–3.60)



この論文から言えること

射精をすればするほど前立腺がんは減らすことがわかりま
す。これは男性として一番多い前立腺がんを予防するため
に知っておかないといけないかなり大切なことと言えます。

Ejaculation Frequency and Prostate Cancer: CAPLIFE Study
World J Mens Health 2023 Jul 41(3): 724-733



射精の回数

• 毎日
• 朝が良い
• 性交渉のみならず自分で出す



男性が努力すべきこと

①運動

②睡眠

③食事

④体重

⑤射精

⑥妻への接し方

⑦治療への考え方

⑧精子に良くないもの



⑥妻への接し方



『不妊治療において旦那さんへのアドバイスを希望。』を書
いた者です。まさかセミナー中に全部読まれるとは思わず
ビックリしましたが、次回のテーマに採用いただき嬉しいで
す。 

前回のセミナーで『主人を動かすのはエビデンスと感情』と
仰っていました。感情の部分を1患者のものですが、参考に
してください。 そして、このストレスや苦労を奥さんだけでは
なく、会社の同僚や部下に不妊治療をしている方がいれば、
頭の片隅に置いて、少しでもご理解いただければという想
いを伝えたいです。 



仕事と通院の両立 通院のタイミングはホルモン値や卵胞
の大きさなどで決まるため、通院日をコントロール出来な
い。そのため会議やアポが入れづらい。 不妊治療をどこ
まで、どの人まで話すかなどの迷いや会社の無理解への
苦しみ。
 不妊治療は非常にデリケートなものなのに、それを通院
のお休み理由のためにそれを他人に言わざる得ない複
雑な心境。 
空砲などの採卵結果や採卵の痛みを抱えて、麻酔の影
響が残る体で仕事に向かったり、陰性判定後に仕事をす
る辛さ。



採卵 注射の手間や痛みや恐怖、薬の副作用。採卵の痛み
や結果へのストレス。 空砲や培養結果（未受精や変性卵、
成長ストップなど）で、あれだけ苦労して通院して、注射して、
採卵して、時間やお金をかけたのに結果が伴わない虚無
感や絶望感。 

流産 妊娠判定の喜びからの失望感。喜びが大きい分、悲
しみも大きい。 初期の流産率の高さや原因は染色体異常
によるもので、女性側に非が無いと頭では分かっても、心
や気持ちが追いつかない。 



旦那さんに言いたいこと 
不妊治療はゼロ（妊娠出来ない）か100（出産）の世界。 
まだ不妊治療は原因不明な事も多いので、他の治療と
は違う。

コントロール出来ないことやストレスや奥さんに寄り添うこ
との大切さは、不妊治療の先の子育てにも通じる所があ
るのではないかと考える。 
会社では上司や顧客に対して気遣いをして顔色を伺うし、
ニーズや世の中の流れには敏感に察知する、部下の
フォローをするし、仕事のために情報収集をすることが出
来るのであれば、そのエネルギーや努力を不妊治療中
の奥さんにも向けて欲しい。



妻への接し方

• 常に聞く姿勢を貫く
• 前向きな姿勢を見せる
• 自己注射などは可能な限り手伝う
• 一番大切なことは仕事ではなく、、、
• 治療には可能な限り一緒に行く
• 気晴らし（旅行、外食、温泉、イベント）
• 笑わせる



協力的なご主人は

• 良いご主人は必ず良い父親になります。
• 多くの方を見てきてこれは間違いないです。
• そしてそれを見て妻は二人目を希望します。
• この人となら、そう思える振る舞いをすること
です。



男性が努力すべきこと

①運動

②睡眠

③食事

④体重

⑤射精

⑥妻への接し方

⑦治療への考え方

⑧精子に良くないもの



⑦治療への考え方



卒業した50名の共通のこと

• ストレスを溜めない
• リラックスする
• 笑って過ごす
• 夫婦で協力して
• 先生を信じて
• 自分を信じて
• 諦めない
• 悩みはスタッフに相談する



人は感情によって動く

• 論理的な事は大切
• エビデンスに基づかないと医療とは言えない
• しかし人を動かすには感情が必要
• ご主人を動かすにはエビデンスと感情
• 成功するには感情が必要なことも科学で証明さ
れている

• つまり感情ですら科学である
• イメージトレーニング
• イメージできないことは成功できない



成功を強く信じて日々イメージ

• 新築して子供部屋を作ってしまいました。しか
も二人分。

• ベビーカーや子供ベッドも買ってしまいました。
• 治療の帰りに松屋で子供の洋服を見えて帰
ります。

今でも忘れないご夫婦がいます



多くの成功した方の共通点

それは決して諦めないこと

• 諦めた時が治療が終了の時
• もちろん限界はあります
• ここまでやって出来ないならしょうがないとそ
う思える治療をしなければいけない



全ての責任は

• 全ての責任は夫であり父親である自分が背
負うという基本的な事を理解する。



男性が努力すべきこと

①運動

②睡眠

③食事

④体重

⑤射精

⑥妻への接し方

⑦治療への考え方

⑧精子に良くないもの



⑧精子に良くないもの



精子に良くないもの

• 増毛剤、発毛剤
• タバコ
• アルコール
• サウナ



精子に良くないもの

• 増毛剤、発毛剤
• タバコ
• アルコール
• サウナ



発毛剤は精子に良くない



プロペシア ザガーロ



精子に良くないもの

• 増毛剤、発毛剤
• タバコ
• アルコール
• サウナ



喫煙は精子に良くないという論文です。当たり前の内容ですが根拠
として紹介します。

この様な論文は過去にも多数示されており、どの論文も大体同じで
タバコは百害あって一理無しという事です。
この研究では、95 人の喫煙者と45人の非喫煙者からなる合計140
人で比較しています。
喫煙者はさらに軽度、中度、重度の喫煙者に分類されました。
精子濃度、運動率、生存率、正常形態率などの精液所見は、WHO
の基準に従い測定されました。



結果：この研究では、喫煙者は非喫煙者と比較して、精液量、精子濃度、運動率、総精子数、
精子形態、遊離テストステロン、 FSHが有意に低いことが示されました（p<0.05）。
喫煙者は非喫煙者よりも乏精子症、精子無力症（精子の運動率がとても低いこと）、奇形精子
症を発症するリスクが高くなりました。それぞれオッズ比は 3.1, 4.2 , 4.7; p <0.05



精子に良くないもの

• 増毛剤、発毛剤
• タバコ
• アルコール
• サウナ



アルコールと精子に関して調べているメタ解析の論文がありました
ので紹介します。アルコールは世界で広く飲まれています。過去の
研究ではアルコールの摂取と精液の質との間に負の相関が示され
ていますが、別の研究ではこれは認められていません。



15の研究が含まれ、総計16,395人の男性が登録されました。
アルコール摂取により精液量（アルコール未摂取/低摂取の
集計推定値は0.25 ml、95% CI、0.07-0.42）および正常な精
子形態（1.87%、95% CI、0.86-2.88%）に有害な影響を与える
ことを示しました。

時々アルコールを消費する者と日常アルコールを消費する
者の間で比較をした場合、時々アルコールを消費する者と
決してのアルコールを消費しない者を比較した場合よりも差
が大きく、中程度のアルコール摂取は精子のパラメータに
悪影響を及ぼさない可能性が示唆されました。



(A) volume (ml) 



(B) concentration



(C) motility (a + b



(D) morphology 



この論文の結論

アルコールの摂取が精液量と正常な精子の形態に悪い
影響を与える可能性があり、この影響は時々アルコール
を消費する者と日常的にアルコール消費する者を比較し
た場合に顕著であり、中程度のアルコール摂取は精子の
パラメータに負の影響を及ぼさない可能性が示唆されて
います。

やはり過度なアルコール摂取は避けるべきであると言え
ます。
REPRODUCTIVE BIOMEDICINE ONLINE 34 (2017) 38–47
Semen quality and alcohol intake: a systematic review and 
meta-analysis



精子に良くないもの

• 増毛剤、発毛剤
• タバコ
• アルコール
• サウナ



精巣や精子は高温に対して過敏であり、高温は精子生成に大き
な影響を与えることがいくつかの研究で示されています。サウナは
まさに睾丸が温められるため精子に対してどの様な影響を与える
か気になるところです。イタリアからの報告です。



10人の被験者がフィンランド式のサウナに3ヶ月間、週に2
回サウナに入りました
（15分間、80–90度）。性ホルモン、精子のパラメータ、精子
の染色体、精子のアポトーシス、そして熱ストレスと低酸
素に関与する遺伝子の発現がサウナを始める前（T0）、サ
ウナ終了後の3ヶ月後（T1）、およびサウナを中止してから
3ヶ月後（T2）およびサウナ中止6ヶ月後（T3）において調べ
られました。



結果としてサウナにより精子数と運動率に強い悪い影響が見られまし
た（P < 0.001）。
性ホルモンには有意な変化はありませんでした。正常なヒストン、プロ
タミン置換の精子の割合（78.7％から69.0％に減少）、染色体凝縮の
割合（70.7％から63.6％に減少）、およびミトコンドリアの機能（76.8％
から54.0％に減少）もT1で明らかに減少し（直後に機能低下）、熱スト

レスと低酸素応答に関与する遺伝子の強力な上昇が見られました。こ
れらの効果はT3で完全に回復しました。



この論文の結論

サウナ暴露が精子に一時的な影響を与えることを示して
おり、その影響はサウナを中止することで元に戻せること
を示唆しています。

この論文から言えること

サウナがストレス解消やコミニュケーションのために近年
とても人気です。ただこの様な根拠が出ている限りやはり
妊活中サウナはやめるべき（もしくは少なくする方が良い）
と言えます。

Human Reproduction, Vol.28, No.4 pp. 877–885, 2013
Seminal and molecular evidence that sauna exposure 
affects human spermatogenesis



酸化ストレスを減らすこと

精子を良くするためには
どうすれば良いか？



・精子頭部の核内には遺伝情報のDNAが存在します
・DNA断片化には1本鎖切断と2本鎖切断があり、今
回の検査は1本鎖切断の精子の割合を見る検査になり
ます(2本鎖切断は細胞死に至りますので母数から除外
しています)
・切断されたDNAは、受精後に卵子により修復され
ますが、奥様の年齢と共に修復能は低下します
・DNA断片化した精子が受精すると、day3以降の胚
発生が停止することが知られており、(day2-3で胚性
ゲノム活性が起こり、精子のDNAによる細胞分裂誘
導が必要となるため)胚盤胞へ到達する割合が低くな
ります

DFI = DNA Fragmentation Index: DNA断片化指数 



DNA断片化測定検査には色々な方法がありますが(TUNEL
法、COMETアッセイ)今回のKitazatoの方法はSCSA(Sperm
chromatin structure assay)で、アクリジンオレンジで染色し
た精子をフローサイメーターで測定しています。
・結果の解釈ですが、一般的にDFI30%以上でDNA断片化
率が高いと考えられています。

・DNA断片化率が高くなる原因として酸化ストレス、精索
静脈瘤、喫煙、加齢、ストレス、運動不足、禁欲、飲酒、
化学物質への曝露、などがあります。

・DFIが高い場合は、精索静脈瘤があれば手術、喫煙をして
いれば禁煙を、禁欲期間が長ければ短く(1-2日おきに射精)、
酸化ストレスを減らすための抗酸化サプリメント(SOサ
ポートなど)の服用、適度な運動を指導します。



TACは、精液中の抗酸化力の指標です。酸化ストレ
スは、活性酸素(ROS)と抗酸化力のバランスを見る
検査なので、TACだけで酸化ストレスの状態は分か
りませんが、これが低ければ精子のDNA断片化に繋
がる可能性があるのでSOサポート摂取を勧めます。
また、TACが正常でもそれを上回るROSがあれば酸
化ストレスが発生するため、やはりSOサポートの服
用を勧めます。

TAC（Total antioxidant capacity）



男性不妊にサプリは有効かお聞きし
たいです

• 有効性が高いサプリメントがあります。
• 当院ではSOサポートⅢを採用しています。























まとめ：精子の質を上げるために

• 食生活：高タンパク、低糖質、低脂質
• 地中海式ダイエット
• 射精回数を増やす：毎日
• 睡眠は7時間
• 運動を毎日する
• サウナや長風呂を避ける
• ダイエット BMI２２
• アルコールは極力控える、禁煙



ここから質問のお時間とします

30分時間をとりますのでGoogleフォームにお送りくだ
さい。

個人情報など、質問の内容によってはお答えしかねるこ
ともありますのであらかじめご了承ください。

また患者さんから同意を得られていない個別の案件に関
してはお答えすることは出来かねます。
質問が出ても受け付けないことをご了承下さい。

その前に、、、



今年の年末年始はハワイに行けなかったので妄想して
ます。ハワイで好きなビーチです。

第１位 ラニカイビーチ
第２位 ワイキキビーチ
第３位 アラモアナビーチ
第４位 サンセットビーチ
第５位 ラニアケアビーチ











https://hawaii-koko.com/laniakeabeach/ノースショアにあるラニアケアビーチ



今回が34回目
• 2021年1月25日に第１回目のオンラインセミナーを
行い、毎月１回行い今回が34回目。

• コロナ禍でオンラインに切り替えたことでより多く
の方に参加して頂く事が出来ました。

• 毎回１００名前後、かなり遠方の方や海外の方も
参加して頂いています。

• YouTubeでアーカイブも残しており多くのアクセスを
があります。

• 毎回異なるテーマで自分にとっても作るのは大変
ですが、知識が整理されとても勉強になります。



第1回：PGT-Aについて
第2回：腹腔鏡手術（ラパロ）について
第3回：良好胚をつくるための刺激方法
第4回：着床障害に対する検査と治療法
第5回：不妊治療の費用と流れ
第6回：不妊治療の基本から
第7回：男性不妊
第8回：良い卵子を作るためには
第9回：着床率向上の工夫
第10回：着床前診断:最新の情報



第11回：FTと腹腔鏡下手術について
第12回：胚培養
第13回：高齢の方の治療戦略
第14回：高齢の方の治療戦略 続編

第15回：40歳代前半に焦点を当てた高齢不妊治療の成功例

第16回：高齢、低AMHで結果を出す治療戦略:成功例をもとに
第17回：高齢で結果を出す方法：ここが他院とのちがい
第18回：高齢で結果を出す秘訣
第19回：PFC-FD：最新技術で妊娠させる！
第20回：保険診療で結果が出なかった場合の治療戦略



第21回：高齢で結果を出している方の共通点
第22回：高齢の方への治療戦略：排卵誘発編
第23回：不妊治療 大質問会
第24回：高齢の方への治療戦略:着床不全に対しての対策
第25回：結果が出た方の不妊治療中の運動習慣および生活習慣
第26回：培養の疑問 その技術はエビデンスがあるか？

ガイドラインをもとに説明します
第27回：保険診療での課題：どうしたら妊娠できるか、具体的な戦略は
第28回：培養の疑問 その技術はエビデンスがあるか？

ガイドラインをもとに説明しますー続編
第29回:採卵：当院の工夫を紹介します
第30回:移植：当院の工夫を紹介します



第31回:受精：当院の工夫を紹介します
第32回：AMH 0.1未満で結果を出した方の治療法具体的な症例を

もとに紹介します
第33回：腹腔鏡手術で授かる：腹腔鏡手術の詳細を説明します
第34回：夫として妻のために、父親として子どものためにどう考え何を
すべきなのか



次回のテーマに関して



妊娠のために大切なこと

• 運動
• 睡眠
• メンタル
• 食事

この４つが非常に重要なポイントになります。
運動、睡眠、メンタルに関しては第25回で説明をしました。
第25回：結果が出た方の不妊治療中の運動習慣および
生活習慣 医学の観点から

https://youtu.be/1DX-oO-d-QA
https://youtu.be/1DX-oO-d-QA


妊娠に好ましい食生活

• どういう食事が最も妊娠に好ましいか。
• 栄養医学でどうか。
• 出来るだけ摂りたい食材は
• 摂りすぎに気を付ける食材は
• 妊娠中の食生活は
• サプリはどう補うか。
• 最新論文を元に解説します。



今月号の論文です。妊娠中の母親が地中海式ダイエットに従うこ
とが、周産期の結果に有益である可能性があるというものです。地
中海式ダイエットを実施した場合、妊娠糖尿病や小児期の発育不
良の発生率が減少することが示唆されました。
この様な論文を多数紹介します。



次回のご案内

• 次回のオンライン説明会は2月24日（土）14時か
らです。

• テーマは「妊娠に好ましい食生活」
• 大勢の方のご参加をお待ちしております。
• 申し込みの案内はこの後メール致します。



ご清聴ありがとうございました


