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腸内細菌叢を支える食生活



京丹後 vs 京都市内：腸内細菌叢比較

京丹後市 51名
男性 20名
女性 31名

京都市内 51名
男性 20名
女性 31名

腸内細菌叢
（腸内フローラ）
を比較しました！



●京都市内 ▲京丹後市

腸内フローラの細菌の構成をブロット（β多様性）

京丹後 vs 京都市内：腸内細菌叢比較
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野菜（食物繊維）から

短鎖脂肪酸を作る菌
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身体機能を維持する！



良好な身体機能と腸内細菌の関わりを検証

京丹後長寿研究

主に加齢により全身の筋肉量と筋力が自然低下し、身体能力が低下した状態

サルコペニア「加齢性筋肉減弱現象」



CT：第3腰椎断面を用いた解析

筋肉

内臓
脂肪

皮下
脂肪



筋肉量低下例正常

内臓脂肪増加例 内臓脂肪減少例



サルコペニアを見てみました・・・

握力の低下
歩行速度の低下

30名

サルコペニア

19名

65歳以上の男女

318名

筋肉量低下あり



サルコペニアを見てみました・・・

サルコペニアあり

19名

腸内細菌叢
（腸内フローラ）
を比較しました！

サルコペニアなし

299名



サルコペニアと腸内細菌叢

腸内細菌 健常人
n=299

サルコペニア
n=19

P value

f__Lachnospiraceae;Other 4.84% 3.66% 0.0264

サルコペニアで減少している菌種が抽出されました

やっぱり、

食物繊維から短鎖脂肪酸を作る菌群

のようです



食習慣調査から・・・

検診の際に記載頂いた食習慣調査から
見えてきた腸内細菌叢との関連

簡易型自記式食事歴法質問票
brief-type self-administered diet history questionnaire (BDHQ）



P=0.0330 P=0.0357

Lachnospiraと相関する食材は？

簡易型自記式食事歴法質問票（BDHQ: brief-type self-administered diet history questionnaire）
を用いた栄養素・食品食事摂取量調査から

まめ 野菜＋果物

摂取量少 摂取量多 摂取量少 摂取量多



やっぱり、

野菜・まめ・果物

が大事！




