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腸が元気をつくる？菌たちが体を支えるひみつ

最近よく風邪をひくなぁ……

風邪をひく人と、ひかない人の

違いってなんだろう？

私は、腸と腸内細菌の研究をしている國澤

です。その言葉が出てくるということは、

腸のひみつに一歩近づいていますよ。

腸内細菌は、発酵性食物繊維を使って、

短鎖脂肪酸をつくります。腸内細菌が短

鎖脂肪酸を作り出すには、菌から菌へ、

バトンをつなぐ「菌のリレー」がとても大

事なんです。

元気のひみつは腸にある！

もっと知りたい！食物繊維のこと

腸を元気にする食事                    

腸内細菌の調査について　　

育菌カードで毎日の食事を考えてみよう

毎日のおすすめごはん

腸を元気にする３つの生活習慣
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もしかして、

ぼくたちの出番？

そっか……腸が

元気なことって

大事なんだね。

そういえばこの前、テレ

ビで聞いたんだけど…

短鎖脂肪酸が腸に

いいみたいよ

今、短鎖脂肪酸って

言いましたね？

だれ？

えっ？

はっこうせい？
きんのリレー？

いきなり聞くと難しいです

よね。次のページから、腸

と元気とのつながりを一緒

に見ていきましょう！

え？ だれの声？

ぼくたちは腸内細菌！腸の中で、体が元気

に動くのを手伝っているんだよ。腸内細菌

が元気だと、腸のはたらきがよくなって、

体の調子も整いやすくなるんだ。
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国立研究開発法人 医薬
基盤・健康・栄養研究所
副所長/センター長

國澤 純 先生

腸について
國澤先生から学ぼう！

くにさわ　　  じゅん
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元気のひみつは腸にある！ 
腸内細菌がつなぐリレーのチカラ

「腸」は、食べものを消化して栄養や水分を取りこむだけの場所ではありません。腸は神

経や血管を通して、体のいろいろな部分とつながっています。だから、なんとなくだるい、

風邪をひきやすい、気分がすっきりしない……そんな不調も、実は腸の元気と関係してい

ることがあります。

大腸にいる腸内細菌が、発酵性食物繊維を食べて「元気のひみつ＝短鎖脂肪酸」を作り出

します。この短鎖脂肪酸が全身に運ばれ、腸を元気にします。

腸を元気にするには、「腸内細菌」と「発酵性食物繊維」のはたらきが欠かせません。

腸が元気だといいこといっぱい！
大腸で「元気のひみつ」をつくっているよ

食物繊維の中には、腸内細菌のエサになって「発酵」するものがあり、これを「発酵性食物繊

維」と呼びます。腸内細菌がこれを食べると、体にうれしい物質「短鎖脂肪酸」を作ります。

腸内細菌の大好物は「発酵性食物繊維」

最近の研究で、短鎖脂肪酸（酢酸、プロピオン酸、酪酸）はひとつの菌だけが作るのではなく、

腸内細菌のなかまたちがリレーのようにバトンをつないで作ることがわかりました！

発酵性食物繊維をエサにして、

納豆菌や糖化菌が動き出して糖を作り出します。

乳酸菌やビフィズス菌へバトンタッチ。糖から酢酸や乳酸を作ります。

酪酸菌やプロピオン酸菌が、酢酸や乳酸から酪酸やプロピオン酸を作ります。

酪酸を作るためには、ビタミンB1が必要なことが分かっています。もしビタミンB1が足りな

かったり、どこかの菌が不足しリレーが途中で止まったりすると、短鎖脂肪酸をうまく作れませ

ん。腸を元気にするためには、色々な腸内細菌と発酵性食物繊維が大切です。

大発見！腸内細菌たちの「菌のリレー」

腸内細菌が

発酵性食物繊維

を食べる

色々な腸内細菌が

発酵性食物繊維から

短鎖脂肪酸を作る

短鎖脂肪酸が

全身へ運ばれる

腸の中には約1000種類・40兆個の腸内細菌がすんでいます。腸の壁をバリアの

ように守り、外から入ってくる悪い菌を防ぐボディガードとしてはたらいています。

　

腸内細菌ってなんだろう？

腸内細菌の大好物は発酵する食物繊維

太りにくい体づくり
を助ける

「なんとなくだるい」を
吹き飛ばす！ お肌も心もスッキリ！

※実際には他の腸内細菌も関与しています。出典：善玉酵素で腸内革命（主婦と生活社）

体を守る力（免疫力）
をサポート！

アレルギーに
負けない体づくり！
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不溶性
水溶性
合 計

3.4ｇ

2.7ｇ

6.1ｇ

不溶性
水溶性
合 計

3.6ｇ

0.9ｇ

4.5ｇ

不溶性
水溶性
合 計

4.2ｇ

0.2ｇ

4.4ｇ

不溶性
水溶性
合 計

3.3ｇ

1.0ｇ

4.3ｇ

不溶性
水溶性
合 計

2.8ｇ

1.0ｇ

3.8ｇ

不溶性
水溶性
合 計

8.7ｇ

0.0ｇ

8.7ｇ

不溶性
水溶性
合 計

6.2ｇ

2.5ｇ

8.7ｇ

不溶性
水溶性
合 計

1.5ｇ

3.8ｇ

5.3ｇ

腸を元気にする食事
腸を元気にするには、毎日の食事がとても大切

腸を元気にする食べ物① 発酵食品

ヨーグルト 納豆

キムチチーズ

ヨーグルト、納豆、キムチなどの発酵食品には乳酸菌

やビフィズス菌などが含まれています。これらの菌が

生きて腸まで届くと、おなかの中で活躍したり、菌の

なかまを助けます。菌が生きて腸まで届かなくても、

菌の成分が腸のはたらきを助けることもあります。

私たちの腸を元気にする腸内細菌。どんな腸内細菌が育つかは「何を食べるか」で決まる

ので、毎日の食事が大きく関わっています。いろいろな種類の腸内細菌を育てるために、今

日から意識したい大切な食事のポイントをご紹介します。

腸を元気にする食べ物② 食物繊維
もち麦、豆、根菜などに多く含まれる食物繊維は、うんちのかさを増やしたり、消化や吸収を

ゆるやかにする働きがあります。一番大切な役割は、腸内細菌のエサになること。様々な食

物繊維を食べることで、色々な腸内細菌を育てることができます。

うんちを調べると、腸内細菌のなかま（種類）がどの位いるかがわかります。同じものばか

り食べると、左グラフのように特定の腸内細菌にかたよります。好き嫌いせずにいろいろ

な食材から食物繊維を食べると、右グラフのように腸内細菌のなかまたちが増え、菌のリ

レーもスムーズになり腸も元気になります！いろいろな菌がいる状態を「菌の多様性が高

い」といいます。

人の腸内環境にはいくつかのタイプがあり、肉食型（バクテロイデスタイプ）や雑食型

（ルミノコッカスタイプ）などに分類されます。左のグラフは、色（＝菌の種類）が少な

く、同じ菌が多いおなかの中を表しています。國澤先生は、様々な種類の発酵食品や食

物繊維を摂り続けた結果、7年後には、菌の種類が増えて、色がカラフルになりました！

毎日の食事を意識すると
國澤先生の腸内細菌はここまで変わりました！

うんちでわかる「腸内細菌のなかまたち」

2017年

いろいろな菌がいる
（多様性が高い）

特定の菌だけが多い
（多様性が低い）

バクテロイデスタイプ（肉食） ルミノコッカスタイプ（雑食）

2024年
不溶性
水溶性
合 計

6.4ｇ

2.2ｇ

8.6ｇ

大豆（蒸し） あずき（ゆで） もち麦（蒸し）

しいたけ（ゆで）

昆布（水煮）

ごぼう（ゆで） 全粒粉パン

ブロッコリー（ゆで） さつまいも（蒸し）

100gあたりの食物繊維量。データ：日本食品標準成分表2025年版（八訂）大豆・あずき・昆布はAOAC法、全粒粉パン・ごぼう・さつまいも・しいたけ・ブロッコリーはプロスキー変法による。
もち麦はマルヤナギ小倉屋調べ　AOAC法による。
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腸内環境を整えることは自分自身の元気に直結し、腸内細菌たちがリレーを繋ぐことで体に良い変化を

もたらします。その改善は一朝一夕にはいきませんが、日々の小さな積み重ねこそが体を変え、健やかな

毎日へと導いてくれます。まずは育菌カードを使って食生活や生活習慣を少し意識することから始めて、

あなた自身の体と丁寧に向き合ってみてください。本書が、皆様にとって健康的で活力にあふれた生活を

始めるきっかけとなれば幸いです。

本冊子に登場する「もち麦」は、加東市の新しい特産品として広がりつつあります。このもち麦をさ
らに多くの人に知ってもらうため、2019年に加東市、JAみのり、生産者、兵庫県北播磨県民局、マ
ルヤナギが協力し、「加東市もち麦活用協議会」を立ち上げました。「農業を元気にしたい」「まち
を活性化したい」「みんなが健康にくらせるようにしたい」そんな思いを大切にしながら、「もち麦
といえば加東市！」と知ってもらえるよう、これからもさまざまな取り組みを続けていきます。

発行者
お問い合わせ先

加東市もち麦活用協議会
加東市　産業振興部　農政課
〒673-1493 兵庫県加東市社50番地 庁舎3階
TEL : 0795-43-0518

企画・制作 株式会社マルヤナギ小倉屋
〒658-0044
兵庫県神戸市東灘区御影塚町4-9-21
https://www.maruyanagi.co.jp
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あとがき

国立研究開発法人
医薬基盤・健康・栄養研究所
副所長／センター長

國澤 純 （くにさわ じゅん）

元気のひみつは腸にある！

本書を無断で複製・複写することを禁じます。
HPはこちらから

加東市もち麦活用協議会について

1996年大阪大学薬学部卒業、2001年薬学博士（大阪大学）、米国カリフォルニア大学バークレ
ー校へ留学後、2004年東京大学医科学研究所助手、同研究所助教、講師、准教授を経て2013年
医薬基盤研究所プロジェクトリーダー、2019年現所属センター長、2024年副所長。その他、東
京大学医科学研究所・客員教授、大阪大学医学系研究科・招へい教授など兼任多数。
【著書】9000人を調べて分かった腸のすごい世界（日経BP）、善玉酵素で腸内革命（主婦と生活社）

監修ご協力

まずは、

今日のごはんに

育菌カードの食材を

プラスしてみるね！

腸のひみつ、少し

見えてきましたか？

腸内細菌と食物繊維って

こんなに一生懸命働いて

くれてたんだ……！

そうです。でも無理は

禁物。少しずつ習慣に

していきましょう。

ちょう ちょう さいきん

きん

せんい

けんめい


