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腸内環境は様々な健康状態と疾患に関わっていることが知られています
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腸から健康になろう！



食べ物の消化や吸収
蠕動（ぜんどう）運動

免疫機能
多くの免疫細胞
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エネルギーが必要

腸は消化管としてだけでなく、免疫臓器としても重要です

動き回る
↓

体中の免疫機能



近年、さらにすごい働きが判明！

食物繊維

• 人の消化酵素では分解できない
• ウンチのかさを増す
• 油や糖を絡めとる

「短鎖脂肪酸」と「菌のリレー」
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食物繊維 

腸能力を高めるキーワードの一つが「短鎖脂肪酸」

腸のエネルギー

免疫
バランス 短鎖

脂肪酸

腸内細菌

悪い菌を
へらす

良い菌をふやす
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玄米

タマネギゴボウ リンゴ キウイ

大麦こんにゃく 昆布

豆類

β-グルカン
アラビノキシラン

グルコマンナン

イヌリン ペクチン

アルギン酸

ガラクトマンナン

多くの食材に様々
な発酵性食物繊維
が含まれています

製品のパッケージ
にも記載され始め
ています
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腸活にお勧め！発酵性食物繊維
(短鎖脂肪酸を作りやすい食物繊維)



発酵性食物繊維の効果を
最大化するには

「菌のリレー」が大切！
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納豆菌

糖化菌

第1ステップ

糖

乳酸菌

ビフィズス菌

プロピオン酸菌

酪酸菌

食物繊維
オリゴ糖
でんぷん

乳酸

第2ステップ 第3ステップ

善玉酵素で腸内革命（主婦と生活社）＊実際には他の細菌も関与しています

短鎖脂肪酸
SCFA 酪酸

プロピオン酸

酢酸



ビタミンB1
（豚肉、大豆、
玄米など）
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フィーカリバクテリウム

酪酸をつくる
代表的な菌

酪酸
らく さん
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酢酸
さく さん 酪酸

らく さん
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平均10%

ビフィズス菌

水色の棒グラフは一人ひとりの
ビフィズス菌の量

第2ステップで働く

少ない人は、第2ステップでストップ？！
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非肥満者における高い大麦摂取は、高い納豆消費
および腸内の酪酸産生菌の豊富さと関連する

Maruyama S et al, Front Nutr (2024)

β-グルカン
（食物繊維
の一種）

大麦
糖に分解

（第1ステップ）

大麦

代表的な酪酸産生菌のひとつ

納豆

多

少

多少

多

少

多

少

大麦と納豆の両方
を摂ると酪酸産生
菌がさらに増える

納豆菌（B. subtilis）が分解に関与
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ビタミンB1

これらの食材を
中心に色々食べる

発酵性食物繊維

発酵食品



腸内環境をよくするための秘訣

体に良いものでも「ばっかり食べ」は厳禁！！

なるべく色んなものを食べる→腸内細菌の多様性（ダイバーシティ）
✓ 腸内細菌のエサとなることを意識。炭水化物でも糖質だけでなく（発酵性）食物

繊維も積極的に！
✓ 多少の好き嫌いはOK。でも食材としてバランス良く！

発酵食品は腸内細菌のお助けマン
✓ ヨーグルトや納豆などに含まれる菌は定着しない通過菌。適量を継続的に

（色々な種類を！）

✓ その他の発酵食品も、できるだけ殺菌していないものを（賞味期限の長すぎる
ものは殺菌していることが多い）

菌にしっかり働いてもらう
✓ 必須栄養素であるビタミン、ミネラルが重要！サプリメントも上手に活用！！
✓ オメガ３脂肪酸（魚、アマニ油、エゴマ油など）も腸内細菌との相性良い！
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大豆

もち麦

（発酵性）食物繊維

菌のリレー



第7刷
突入！
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PIVOT (前後半で
300万ビュー突破!!）

2026年5月14日
発売開始！

R8年に一般向け書籍を3冊発刊予定

今日の復習にお勧め！
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