
生物学的年齢の検査を比較：ふつ
うの血液検査が499ドルのキット
に並ぶ
執筆：David Beckwith

エビデンス・チェック、2026年10月19日。2026年11月2日更新。

写真と冒頭の話はイメージです。登場人物は架空です。 記事の作り方

説：「ふつうの血液検査から計算した生物学的年齢は、499ドルの DNA メチ

ル化キットとほぼ同じくらい死亡を予測する。」

私たちの評価： 有望 。 米国の成人1,065人を20年追った研究で、健診の

結果から作った時計は、最良の DNA 時計よりも誰が亡くなるかをよく予測

しました。また、無料で使える9項目の PhenoAge は1万1,000人以上で確か

められています。ただし直接比べた研究は1カ国の1件だけで、どの検査も

「長生きにつながる」とは示されていません。
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やること

まずは無料で。空腹時の生化学検査、白血球分画つきの血算、CRP を頼み、

PhenoAge の9項目とあなたの年齢を計算ツールに入れましょう。

DNA キットを買うなら、GrimAge か DunedinPACE を出す血液のキットを選びま

す。唾液や頬の粘膜のキットは避けましょう。血液で作った時計では、最大で約30

歳も高く出ます。

再検査は4〜6カ月に1回まで。同じ時間帯に、同じ会社で受けます。1回の結果では

なく、3回分の流れで判断しましょう。

安全のために：高いスコアは診断ではなく、低いスコアも「健康のお墨付き」では

ありません。気になる血液検査の結果は、計算ツールではなく医師に見せましょ

う。

まだ証明されていないこと：これらのスコアを下げると長生きできること。死亡を

数えた試験はまだありません。

ノラは51歳です。ネット通販のカートには499ドルの DNA 老化検査キット。メー

ルには先月の血液検査の結果が届いています。

自分の生物学的年齢を知るのに、そのキットは本当に必要でしょうか。

必要ないかもしれません。成人1,065人を対象にした2025年の研究では、ふつうの

健診の結果から作った時計が、20年以内に誰が亡くなるかの予測で、比べたどの

DNA 時計よりも高い点を取りました [1]。

この説の出どころ

ネットで売られている生物学的年齢の検査の多くは、メチル化を読み取ります。年

齢とともに変わる、DNA についた化学的な目印のことです。「時計」と呼ばれる計

算式が、その並び方を年齢に換算します。中でも優れた GrimAge と DunedinPACE

は、誕生日ではなく、誰が亡くなったか、誰の体が衰えたかをもとに作られまし

た [4]。

こうしたキットは米国で約149〜499ドル、海外ではもっと高くなります [12,

18]。ところが、同じ研究者の一部は、医師がふだん出す血液検査から作る時計も
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開発しています。モーガン・レヴィンが2018年に発表した PhenoAge は、9つの血

液検査の値と年齢を使います [3]。

ピーター・アティアが2026年4月に配信した老化時計の回は、まさにその話で締め

くくられています。番組の概要欄には「老化時計がまだ消費者向けの道具として信

頼できない理由と、昔ながらの健康指標がいまも最も大切な理由」とあります

[16]。医師で長寿についての書き手でもあるヒラリー・リンは、1年で市販の検査

を5つ受け、自分のリストの一番上に無料の方法を置きました。「標準的な血液検

査から、PhenoAge を無料で計算できます」[10]。

ふつうの血液検査が、本当に DNA の検査に追いつけるのでしょうか。

DNA 時計に勝った健診の時計

シンガポール国立大学のチームは、診療所がすでに集めている60の項目から

LinAge2 を作りました。血液検査に加え、血圧や喫煙などです。米国の全国健康調

査で学習させ、同じ調査の後の回で試しました [1]。

そのうち1,065人については、DNA 検査用の血液も保存されていました。そのた

め、主な DNA 時計をすべて同じ人たちで走らせることができ、公平な競争になり

ました。
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Fong ら（npj Aging, 2025）の図1fを基に作図 [1]。

この点数は、亡くなった人を生き残った人より上位に並べられた割合を表します。

コイン投げなら0.5です。年齢だけでも0.79になりました。LinAge2 は0.84で、比

べた中で最も強い DNA 時計 GrimAge2 の0.82を上回りました。古い DNA 時計の3

つ、Horvath、Hannum、PhenoAge の DNA 版は、年齢だけと変わりませんでした

[1]。

論文の著者たちも驚いています。「意外なことに、臨床データの老化時計は、いま

も有名な……エピジェネティック時計のいくつかを上回っている」と書いています

[1]。

著者が挙げた例を見ると、理由がわかります。2人の男性はどちらも72歳でした。

1人は肥満で喫煙者、実年齢より16歳上と出て、5.4年後に亡くなりました。もう1

人は7.6歳若く出て、91歳まで生きました [1]。

自分で計算できる無料版

LinAge2 はシンガポールで、医師の診察つきの741シンガポールドルのパッケージ

として売られています [17]。そこまで必要でしょうか。もとになった、よりシンプ

ルな PhenoAge なら、ふつうの検査項目9つで足ります。そのほとんどは、すでに

手元にあるかもしれません。
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9項目は、アルブミン、クレアチニン、空腹時血糖、CRP（炎症の指標）、リンパ球

の割合、平均赤血球容積（MCV）、赤血球分布幅（RDW）、アルカリホスファター

ゼ、白血球数です [3]。標準的な生化学検査と血算で8つがそろいます。CRP はた

いてい追加で頼む必要があります。

PhenoAge は、米国の成人1万1,432人を最長12年追って確かめられています。実年

齢より1歳高く出るごとに、死亡リスクは9%高くなりました。若い人でも高齢の人

でも、病気がなく体重もふつうの1,906人でも同じでした [2]。

65歳の時点で、PhenoAge が最も良い上位5分の1の女性は約87歳まで、最も悪い5

分の1の女性は78歳を少し超えるまで生きると予測されました。男性ではそれぞれ

約85歳と76歳弱でした [2]。

LinAge2 の研究：Fong らによる npj Aging（2025年）。米国 NHANES 調査の

1999〜2000年分で作り、2001〜2002年分で試した観察研究です。DNA データが

ある1,065人での20年の点数は、LinAge2 0.844、GrimAge2 0.823、Hannum

0.798、年齢だけ0.793、DNA 版 PhenoAge 0.786、Horvath 0.778でした。

LinAge2 は GrimAge2（p = 0.016）と DNA 版 PhenoAge（p < 0.001）を上回りま

した。より大きな2,036人のグループでは、LinAge2 は臨床版 PhenoAge も0.868

対0.848で上回り、年齢だけ（0.829）も上回りました。資金はシンガポール教育

省と医学研究評議会で、著者は利益相反なしと申告しています [1]。

弱かった点：65〜74歳では、最も健康な4分の1と最も不健康な4分の1を分ける力

で、LinAge2 は GrimAge2 と差がありませんでした。この年齢層では、臨床版

PhenoAge も年齢だけと変わりませんでした [1]。

PhenoAge の研究：Liu らによる PLOS Medicine（2018年）。NHANES 1999〜2010

年の20〜84歳の成人1万1,432人に、85歳以上の185人を加えた観察研究で、死亡

は871人。ハザード比は1歳あたり1.09（95%信頼区間1.08〜1.10）、健康なグループ

では1.08でした。資金は米国国立老化研究所です [2]。計算式は、それより前の調

査の成人9,926人をもとに作られました [3]。
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最もよく知られた DNA 時計 GrimAge は、最初の論文で1歳あたりのハザード比が

1.10でした [4]。著者たちは、尺度の違う時計どうしのハザード比はそのまま比べ

られないと注意しています。だからこそ、同じ人たちで競わせた LinAge2 の比較に

意味があるのです [4]。

つまりノラのメールには、499ドルのキットと同じくらいの成績を出した検査の大

部分が、もう入っているのかもしれません。

検査の弱点

ノラがどの数字を信じるにしても、その前に知っておきたい落とし穴が4つありま

す。どれにも対策があります。まず、これらのスコアはどれも医療検査ではありま

せん。米国最大手の TruDiagnostic も、TruAge は「診断検査ではない」とはっき

り書いています [11]。

検査によって出る年齢が違います。長寿関連の検査について書いているニック・ア

ーバンは、30.4歳のときに同じ日に7つのキットを受けました。結果は24.9歳から

38歳まで、13歳もの幅がありました [9]。検査は1つに決めて、それを続けましょ

う。

PhenoAge は、健康な人ではとても若く出ます。リンが計算した PhenoAge は、実

年齢35.5歳で20.4歳でした。「健康で体調を整えている人は、代謝の不調が広くみ

られる集団を基準にすれば、いつも良い点が出る」と彼女は書いています [10]。

他人に自慢するためではなく、自分の変化を追うために使いましょう。風邪や激

しい運動でも CRP や白血球は上がるので、体調の良いときに検査します。

間違った検体を使うキットもあります。血液で作った時計では、唾液や頬の粘膜の

検体は高く出ます。時計によっては最大で約30歳です [6]。血液のキットを選びま

しょう。

再検査の結果はぶれます。古い DNA 時計は、同じ血液検体でも検査室で最大9歳

違う値を出しました [5]。2年間のカロリー制限でも、DunedinPACE は2〜3%しか

動かず、PhenoAge と GrimAge はまったく動きませんでした [7]。TruDiagnostic は
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3カ月ごとの検査を勧めています [11]。ただし、キットを売っているのは同社で

す。4〜6カ月以上空けて、3回分の結果を見るほうが多くのことがわかります。

あなたのデータ

DNA を送る前に、プライバシー規約を読みましょう。TruDiagnostic のプライバシ

ーポリシーには「集計情報を公開または第三者と共有する場合があります」とあ

り、集計情報とは個人を特定しないまとめたデータのことだとしています [11]。

Tally Health の規約では、初期設定で検体の情報を将来の研究に使えることになっ

ています [13]。NOVOS は、個人を特定しない情報をパートナーや広告主に渡すこ

とがあるとしています [14]。かかりつけ医の検査室で受けた血液検査なら、あな

たの診療記録にとどまります。

価格と買える場所

価格は2026年10月19日に、各販売元のページで確認しました [12, 17, 18]。

検査 何を読むか 価格 評価

自分の血液検査から出す

PhenoAge
ふつうの血液マーカー

9つ
最近の血液検査があれば

無料。検査セットは59オ
ーストラリアドル（オース

トラリア）、69シンガポー
ルドル（シンガポール）

から

有望

LinAge2（Raffles BioAge
Discovery、シンガポール）

健診の60項目 医師の診察つきで741シン
ガポールドル

有望

TruDiagnostic TruAge 乾燥血液：

DunedinPACE、
OMICmAge、臓器ご
との年齢

499米ドル。郵送は米国内
のみ、海外では代理店が

販売

有望

NOVOS Age（米国とカナ
ダ）

乾燥血液：

DunedinPACE
349米ドル 有望

neotes bioAge（EU） 乾燥血液：GrimAge
とうたう

299ユーロ 有望
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GlycanAge 抗体についた糖の目印 499米ドル、379ポンド 弱い

AgeQ（シンガポール） 血液マーカー7つ クリニックにより99〜
158シンガポールドル

弱い

唾液・頬粘膜のメチル化キ

ット（Tally、Elysium、
TruMe、epiAge）

唾液や頬の細胞の

DNA の目印
149〜299米ドル、199.95
ユーロ

弱い

テロメア長の検査 染色体の端の長さ 約100〜400米ドル 弱い

計算式を公開していない検

査（Generation Lab、
InsideTracker InnerAge、
Muhdo、DoNotAge）

公開されていない 99〜499米ドル 未証明

毛髪の「エピジェネティッ

ク」スキャン

DNA ではない さまざま 未証明

2026年11月2日訂正：この表の1行を「根拠なし」から「未証明」に改めました。

最も低い評価は、人での質の高い証拠が逆の結果を示す場合に限っており、ここで

は証拠が少なすぎます。

GlycanAge はホルモンの試験で値が動いたことはありますが、死亡との関係を示

した査読つきの研究は見つかりませんでした。AgeQ は、公表された論文が見つか

りませんでした。テロメア長と死亡の関係は弱く、12万1,749人のデータで、1段階

短くなるごとにリスクが約9%高い程度です [8]。メキシコやスペインなどで売ら

れている毛髪スキャンは、DNA を読めないバイオレゾナンス機器を使っている

と、メキシコのファクトチェック団体が明らかにしています [15]。

国ごとの状況：

米国：TruAge、NOVOS、唾液のキットは直販。PhenoAge の項目の大半は、

ふつうの検査セットに入っています。

英国：TruAge は代理店経由で約337ポンドから、GlycanAge は379ポンド。

Medichecks の249ポンドの Optimal Health 検査で、PhenoAge の項目の大半

がそろいます。
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ドイツ：neotes が299ユーロ、epiAge が199.95ユーロ。健康保険は使えませ

ん。

インド：TruAge は代理店で45,000〜85,000ルピー。Tata 1mg が

MedGenome の検査を52,000ルピーで販売しています。

オーストラリア：PhenoAge の検査セットは59オーストラリアドルから。

TruAge は代理店で795〜895オーストラリアドル。

シンガポール：AgeQ は99シンガポールドルから、PhenoAge は69シンガポ

ールドルから、LinAge2 は741シンガポールドル。

メキシコとスペイン：TruAge の直販はありません。メキシコの検査サービス

TOMA が、PhenoAge の検査セットを年1,795メキシコペソから提供していま

す。

台湾：あるクリニックが GrimAge か PhenoAge を12,000台湾ドルで実施して

います。ほかにはメチル化やテロメアの検査を売るところもあります。

私たちの評価

説 エビデンス 評価

ふつうの健診の時計は、最良の DNA 時
計と同じくらい死亡を予測する

米国の成人1,065人、20年、観察研
究：LinAge2 0.844、GrimAge2
0.823 [1]

有望

9つの血液マーカーで出す無料の
PhenoAge は死亡を予測する

成人1万1,432人、最長12年：1歳高
いごとにリスク9%増 [2]

有望

GrimAge か DunedinPACE を出す血液の
DNA キットは死亡を予測する

大規模なコホート。GrimAge では1
歳ごとにリスク10%増 [4]

有望

唾液や頬粘膜のキットは血液と同じ結果

になる

血液で作った時計では最大で約30
歳高く出る [6]

否定済み

1回の検査で自分の生物学的年齢がわか
る

1人が受けた7つのキットで13歳の
幅 [9]

弱い

スコアを下げると長生きできる 死亡を数えた試験はない 未証明
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総合：ふつうの血液検査は、499ドルの
DNA キットとほぼ同じくらい死亡を予
測する

直接比べた研究が1件。PhenoAge
の大規模な検証が裏づけ

有望

どうなれば評価を下げるでしょうか。反対側の言い分は、まず数字から始まりま

す。LinAge2 の勝ちは0.02差で、しかも年齢だけで0.79が取れる尺度の上での話で

す。確かな差ですが、小さな差です。

また、比較は1件だけで、米国の1つの調査で、LinAge2 を作ったチーム自身が行っ

たものです。ほかの国で同じ結果を出した人はまだいません。

そして、どちらの検査も、受けた人のその後を変えたとは示されていません。スコ

アをもとに行動した人が、病気になったり亡くなったりすることが少なかったと

いう試験があれば、評価は上がります。アジアやヨーロッパの集団で同じ比較をく

り返した場合も同じです。

あなたにとっての意味

まずは手元にあるものから始めましょう。今年血液検査を受けたなら、PhenoAge

の9項目がそろっているか確かめます。次回は医師に CRP を追加してもらい、空腹

時に受けましょう。私たちの無料の PhenoAge 計算ツールは、ブラウザの中で数

値を年齢に変換し、何も保存しません。

結果は判決ではなく、自分の変化を見るためのものとして扱いましょう。高く出た

ら、どこを見ればいいかは項目そのものが教えてくれます。血糖、腎臓の働き、炎

症です。どれも医師が検査し、治療できるものです。

DNA 検査も受けたいなら、唾液ではなく血液を選びましょう。GrimAge か

DunedinPACE を出す検査機関を選びます。毎回同じ時間帯に受け、次の検査まで

4〜6カ月以上空けます。

毛髪スキャンと、どの時計を使っているか明かさないキットはやめておきましょ

う。
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今後の展望

私たちの無料の PhenoAge 計算ツールはブラウザの中で動き、何も保存しませ

ん。

DNA 時計が1万8,859人で病気と死亡をどう予測したかは、最良の生物学的年齢時

計をお読みください。スコアだけでなく健康そのものを変えた習慣については5つ

の健康レバーを一つずつ検証を、健康な人の変化を追うもう一つの血液の指標につ

いては持続血糖モニターをご覧ください。
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