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研修資料： そこが知りたい！メカニズム Smart Quality of Life for wellbeing健康寿命延伸のサポート健康保持増進の秘訣腸内細菌（ＡＢＬ）で期待出来る作用は

※）

腸内細菌と疾病は密接な関係にあり、生活習慣や薬、加齢、ストレスにも腸内環境は

影響を受けます。腸内フローラの研究も盛んにおこなわれています。

近年の報告では肥満や糖尿病患者のアッカーマンシア菌は少ないとの報告もなされて

います。 肥満や糖尿病、腸管免疫への関与が報告されており、糖代謝では、腸管内の

アッカーマンシア菌が多い人ほどインシュリン抵抗性の改善が顕著に表れるとの報告も

あり肥満や糖尿病との関連性が指摘されています。

腸管免疫では、免疫チェックポイント阻害薬（PD-1やPD-L1をブロッキング）の治療効

果との関連性が解析されています。治療効果（全体の２０％しか効かない）を認めた患

者の腸内ではアッカーマンシア菌の増加が認められていると報告されています。軽度認

知症患者の腸内細菌を調べたところ、水素産生菌であるバクテロイデスの数が少ないこ

とやパーキンソン病患者の水素産生菌の数が有意に低いことが明らかとなっています。

百歳以上の長寿の日本人の呼気中の水素濃度は、糖尿病の高齢者に比べて高いこと

が知られ、腸内細菌のうち水素産生菌によって作られている水素が酸化ストレスを軽減

することによって長寿に寄与している報告があります。

腸内菌叢の乱れを生じないように！便通はカラダからの健康状態を知らせるお便りであ

り、大事な健康のセルフチェックのポイントです。

大石一二三博士のプロシーディング（論文）より 「腸内細菌と腸管免疫」

【アッカーマンシア菌・ビフィズス菌・乳酸菌 のメカニズム】

アッカーマンシア・ムシニフィラ 学名Akkermansia muciniphila

門 Verrucomicrobia（ウェルコミクロビウム門）形状卵型

アッカーマンシア ムシニフィラは、次世代善玉菌として注目されている腸内細菌で生後まもない

乳児の糞便中に検出されます。その後、6か月齢では約7割の乳児が保菌するようになり、アッカーマ

ンシア ムシニフィラは成人の腸内細菌の総数の1～4%を占め、腸内に大量に棲息する菌の一種に位置

づけられます。

加齢で腸内細菌数も菌種減る

菌活・菌育は健康長寿の必須

善玉菌が増えれば腸内の悪玉菌

とのバランスで優勢となり、

腸内の状態が良くなる。

ビフィズス菌が活発での放屁は

悪臭ではない。

悪玉菌が優勢な状態になると腸内

機能が低下し、便秘や下痢、体の

免疫力の低下などをもたらします。

10％以上悪玉菌が増えすぎると弊

害。ウェルシュ菌は臭い放屁の原

因、悪玉の常在菌である。

老年期には悪玉菌ウェルシュ菌

（学名：Clostridium perfringensファーミキュテス門）が

急激に増加し、腸内細菌バランスが乱れます。

腸内の毒素や炎症がやがて全身に影響します。

また年齢とは別に、腸は肉の食べ過ぎや野菜不足、運

動不足、喫煙、過度の飲酒、ストレスなどの影響を受け

やすい臓器です。

ビフィズス菌、乳酸菌

アッカーマンシア菌など

善玉菌の割合が多い場合

悪玉菌 ＜ 善玉菌

ウェルシュ菌黄色ブドウ球菌

悪玉菌の割合が多い場合

悪玉菌 ＞ 善玉菌

加齢に伴う腸内細菌叢全体の変化

黄：アクチノバクテリア門 ビフィズス菌 腸球菌

赤：バクテロイデーテス門 バクテロイデス

青：ファーミキューテス門 乳酸菌、ウェルシュ菌

桃：プロテオバクテリア門 腸内細菌科他

ウェルコミクロビウム門 （アッカーマンシア菌）

ストレスや細菌・ウイルスに強い体づくり

腸内のバランスが健康腸寿の秘訣 免疫の７０％は腸で作られる
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:特許出願中 乳由来微量成分を配合した健康食品ABL

左のグラフはＡＢＬを１週間摂取させることでＡＢＬ非摂取と

比べ腸菌群は激減し、乳酸菌は１０倍以上、ビフィズス菌は

１０００倍以上増加し、アッカーマンシア菌は３０倍増加を示した。

アッカーマンシア菌の増殖促進効果が認められた。

滅菌後アッカーマンシア菌液(理化研 バイオリソース研究センター

物材料研究室）を１０μｌ加え３５℃、１日培養し、濁度を測定

Ａ アッカーマンシア菌（次世代善玉菌）３０％以上増加

Ｂ ビフィズス菌 １０００倍増加

Ｌ 乳酸菌 １０倍増加

菌を選んで腸管免疫づくり

腸内菌叢の乱れを生じさせない効果的な腸活

腸内細菌黄金比

悪玉１：日和見７：善玉２

腸内腐敗

消化吸収促進

有害物質生成

食
物

日和見菌は

状況によって

善玉菌にも悪玉菌にもなります

整腸作用・消化吸収促進

・免疫力調整・生成
（ビタミン・有機酸・ホルモン）

病 毒素 炎症 は腸から全身に広がる

自己免疫疾患

アレルギー疾患

免疫不全

日和見菌

バクテロイデス菌

非病原菌性大腸菌など

引用文献）ヒト糞便菌叢の年齢による変化：糞便1g中における菌の組成

※１）

摂取量が増えると

善玉菌増殖量が倍増


