




腸の役割

高度の選別機能を有した免疫器官

•食べたものを分解して消化・吸収する

•出た老廃物を除去する

•体を環境毒素や外来侵入者から守る

腸内環境を整えることが

全身の免疫を向上させることを意味する



腸内細菌が注目される理由

•腸内細菌の代謝産物に注目が集まっている

•善玉菌は餌を食べて人の体に有効な栄養成分を作り出す。

•悪玉菌は餌を食べて人の体に有毒な成分を作り出す。

•便を作る能力が高いほど体から毒を出す能力が上がる。

•大腸癌が近年ダントツに増加傾向。

• リッキーガット症候群と血液の質

•脳腸相関

•免疫のコントロール作用



腸内細菌叢の基本





理想的な細菌のバランス



善玉菌の作り出す物質

•短鎖脂肪酸（酢酸・酪酸・プロピオン酸）

→免疫バリア機能向上 肥満予防 アレルギー 糖尿病

• エクオール（美肌効果）

• ビタミンＢ群

• その他まだまだ体に有効な成分は無数

→実際腸内細菌の研究はまだ発展途上

これからまだまだ菌の作り出す。



腸内細菌育成

ポイント
悪玉菌餌を減らして、善玉菌の餌を増やす。

①プレバイオティクス（善玉菌の餌）

②プロバイオティクス（善玉菌そのもの）

③シンバイオティクス（①＋②）

④バイオジェニックス（善玉菌の代謝産物）



善玉菌の餌

•発酵食品

味噌（麹菌）納豆（納豆菌）糠漬け・ヨーグルト（乳酸菌）

•食物繊維

水溶性食物繊維→有害物質を吸着し、菌の餌にもなる。

不溶性食物繊維→水分を多く吸収し膨張、蠕動運動を活性化

• オリゴ糖

腸で吸収されず、大腸まで届いて菌の餌になる。



悪玉菌の餌

•悪玉菌は動物性たんぱく質を餌に増える。

悪玉菌が作り出す毒素：

アンモニア（肝臓に負担、代謝されきれないと神経毒にもなる）

インドール、スカトール（臭いの原因）

フェノール（肌荒れを起こしやすい）

アミン（神経毒）

ニトロソアミン・二次胆汁酸（発癌性物質）

レシチンを餌に作られるＴＭＡ（動脈硬化リスク↑）

など



食事が吸収されるまでの過程



正常な腸粘膜

腸粘膜では選択的に異物と
必要な栄養を仕分けている



腸が悪いことでどうなっちゃう？

必要な栄養が消化吸収されにくくなる

•日本人を含むアジア人は欧米人に比べて、胃酸分泌量が少ない消
化酵素分泌量が少ない腸が長いという特徴を持っている。

腸管が炎症を起こしている場合は、

腸の吸収機能が低下してしまい、

吸収されなかったたんぱく質は

腸内で腐敗し、悪玉腸内細菌のエサになる。







腸漏れ（リーキーガット）とは







腸内に存在するカビとは



カンジダと炎症



カンジダ増殖で怖いところ

①腸の炎症を引き起こす

②さまざまな有害物質を発生させる

③低血糖を引き起こす

④免疫（体の防御機能）のトラブルを起こす

⑤さまざまな悪循環を引き起こす







カンジダ菌が増殖する原因

•抗生物質の使用→（食品添加物＝抗生物質）

• ステロイド薬の使用

• ピルの使用

•重金属の蓄積

• アルコールの摂りすぎ

•甘いものの摂りすぎ

•無理な食事制限によるダイエットを繰り返している



カンジダ菌が繁殖する場所



腸内環境を知る方法



便の状態
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胃酸分泌能力評価法



腸内環境検査



腸内環境と副腎疲労の関わり

副腎疲労とは、副腎疲労は主にストレスと栄養失調、体内の
炎症がきっかけで「うつ病」のような症状をもたらす病気。

•副腎疲労がなかなか治らない大きな原因の一つが胃腸問題。

•腸内環境の悪さが副腎に負担をかけ、また副腎疲労が腸内
環境をさらに悪化させるという悪循環が起きる。



腸内環境と整える食事指導の実際



腸内細菌叢の変動は食事で起きる

・悪玉菌優勢の腸になると、免疫力は著しく低下する。
腸漏れが起きる。

・腸の粘膜細胞は１〜２日という短期間で入れ替わる。

・リーキーガットを起こすかどうかも、普段の食事に左右さ
れる。

いかに腸に負担をかけない
食事指導ができるか？



腸を整える食事



腸を整える食事



食品添加物・農薬を避ける



水銀・重金属対策



慢性炎症対策、短鎖脂肪酸



短鎖脂肪酸を作り出すには



レジスタントスターチ







腸活ＮＧなパターン→ＳＩＢＯ

ＳＩＢＯとは：
小腸内細菌増殖症
Small Intestinal Bacterial Overgrowth

の略で、

小腸の中で爆発的に腸内細菌が増えてしまう
病気のことです。



ＳＩＢＯにかかると

増えすぎたバクテリアによって
大量のガスが小腸で発生

ほんの少ししか食べていないのに
すぐにお腹がパンパンに張ってしまって、
妊娠したようなお腹になってしまう等

このＳＩＢＯという病気は日本では
まだその存在があまり認知されてないので
適切な対処がされないケースが多いようです。



ＳＩＢＯと逆流性食道炎

ガスが胃に逆流 胃酸逆流



ＳＩＢＯの患者の腸内では、

ＳＩＢＯの患者の腸内では、
腸内環境が乱れ、正常では抑えられている
カビ（真菌）、カンジダ、イーストの増加が
約５０％に見られるのが特徴です。

本来腸内細菌は体内で人間と共生する関係にありますが、
過剰に増えすぎた細菌は体に良い影響を与えることを
通り過ぎて、私たちの体と栄養を奪い合う「敵」に
なります。



下痢型ＳＩＢＯ

特徴としては
過剰な腸内細菌が炭水化物を発酵させ
小腸の中で過剰な水素を発生させます。
小腸は水素に敏感なため、
水素ガスによってお腹がパンパンに張り、
下痢の症状を引き起こします。

体型は痩せ形の人が多い

水素ガスとともに発生する過剰な短鎖脂肪酸に注意！？



便秘型ＳＩＢＯ

下痢型ＳＩＢＯでは水素ガスが
小腸で発生することが特徴的でしたが、
便秘型ＳＩＢでは
小腸の中でメタンガスが発生しやすいことです。

体型は肥満型が多い

メタンガスは腸の働きを抑制し、腸内の物質を通過させ
る能力を低下させます。



ＳＩＢＯを引き起こす７つの原因

①小腸の消化管運動の障害
②ストレスや間食などの生活習慣
③抗生物質や胃薬の服用
④免疫の低下
⑤炭水化物の消化不良・食べすぎ
⑥重金属の蓄積
⑦胆嚢の除去など機械的問題



ＳＩＢＯを改善させる低ＦＯＤＭＡＰ食
Ｆ：発酵性の糖質＝ＦＯＤＭＡＰ
Ｏ：オリゴ糖
ガラクトオリゴ糖やフルクタンを指す
ガラクトオリゴ糖にはレンズ豆、ひよこ豆などの豆類に含まれる
フルクタンは小麦や玉ねぎ、にんにくに含まれる

Ｄ：二糖類→乳糖
牛乳・ヨーグルトに含まれる

Ｍ：単糖類→フルクトース
果糖、ハチミツ

Ａ：and(そして)
Ｐ：ポリオール
ソルビトールやキシリトールなど「～オール」と呼ばれる糖質
マッシュルームやカリフラワーなどに 含まれる

ＳＩＢＯの方にはこれらＦＯＤＭＡＰを避けた
低ＦＯＤＭＡＰ食が推奨され、予防や改善策として推奨されます。



腸内環境まとめ

☑ 腸内には微生物がたくさんいるが、体にとって良いものを作る菌と
悪いものを作る菌がいる
☑ 腸の状態によって精神状態に影響が起きる。（脳腸相関）
☑ 腸内微生物を増やす方法には４つ方法がある
☑ 腸内の状態は検査だけでなく、便の状態でもわかる
☑ 腸が漏れている状態をリーキーガット症候群という
☑ 腸内微生物の餌は善玉菌・悪玉菌で違いがある。
☑ 腸内細菌が作り出す、短鎖脂肪酸という物質の可能性
☑ 腸に良いことが、逆に腸の状態を悪くさせるリスクもある（ＳＩＢＯ）



微小循環（毛細血管の血流）



赤血球の働き

•①ガス交換（酸素、二酸化炭素の交換）

•②栄養素の運搬と同化

（栄養を組織細胞に届ける役割）

•③ホルモン、ビタミン、ミネラル他の運搬

•④免疫に関与（免疫物質の運搬と同化）

•⑤止血作用（血小板と一緒に止血作用をする）

•⑥体温調節

•⑦毒素を運搬し、排泄する。

（水と二酸化炭素にしたりもする）



赤血球はこんな形をしています
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毛細血管は全身の９５％もある

•全身の血液の流れは大動脈と大静脈がいかにも中心だが、組織へ
の栄養供給はこれから枝分かれした毛細血管によって行われてい
る。

• この毛細血管の長さは全身の血管の９５％にも及ぶ。

•血管全ての長さはなんと10万ｋｍにも達する。

• その９５％が毛細血管なのだ！

• この毛細血管の流れを微小循環という
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ＬＢＡ（Live Blood Analisis）
赤坂溜池クリニック
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ＬＢＡ（Live Blood Analisis）
で見た画像

正常な血液



シュガークリスタル
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プラーク
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尿酸結晶
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ルロー
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アキャンソ

サイト
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活性酸素
ダメージ

真菌



赤血球は７．５ミクロン
毛細血管の直径は４～５ミクロン
それ故折り畳まないと
入っていけない。
そのために赤血球は真中が
薄くなっている。

２つ以上赤血球がくっつくと
もう、入って行けない。
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赤血球は折り畳んで
毛細血管に入っていく。

69

静脈

毛細血管



微小循環悪化で起こる病気

痔 子宮筋腫 歯周病 静脈瘤 肺気腫

あらゆるガン 肩こり 腰痛 めまい 白内障

緑内障 網膜症 腎不全 腎疾患 狭心症

弁膜症 卵巣のう腫 生理痛 生理不順 etc

鶴見クリニック 鶴見隆史先生 資料
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血液がルローとなる理由。

赤血球はその膜が
陰（マイナス）イオンであるが
アミノ酸は
陽（プラス）イオンなためくっつく。

アミノ酸



連銭形成を起こしルローとなる原因は次

（１）タンパク質
（遊離アミノ酸過剰）

（２）悪しき脂質
（酸化油脂、
トランス型リノール酸過剰）

（３）ショ糖（糖化タンパク質）
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ルローをほどく

・プロテアーゼ（たんぱく質分解酵素）
・リパーゼ （脂肪分解酵素）
・アミラーゼ（炭水化物分解酵素）
・マイナス水素イオン
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酵素は

血液のルロー（連銭形成）を

解除する唯一の力である。

特にプロテアーゼ

（タンパク質分解酵素）
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温かくした火熱（加熱）物しか

食さないと、

血液は必ずルローとなり、

毛細血管に血液は入らない。

つまり微小循環は極めて悪くなる。

そのため後々、大変冷え症になる。
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生野菜や生フルーツ
野菜ジュースを食べると、
初めは冷えるが、そのうちポカポカと
温かくなるのは何故か？

＜答え＞
赤血球が１つ１つ独立して流れ、
その１つが毛細血管に入るからであ
る。
つまり微小循環が良くなるから。
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タンパク質分解酵素（プロテアーゼ）
を多く含む食品

果物

パイナップル、キウイ、マンゴー、パパイヤ、バナナなど

南方系の果物！

その他、イチジク、メロン、梨、りんご、アボガド

野菜

大根、玉ねぎ、生姜、セロリ、ピーマン、パセリ、パプリカ、

にんにく

発酵食品

納豆、塩麹、味噌、ヨーグルト、ぬか漬け



炭水化物分解酵素（アミラーゼ）
を多く含む食品

果物

バナナ、キウイ、梨、柿、ぶどう、メロン、リンゴ他

果物全般に含まれています。

野菜

長芋、大根、キャベツ、カブ、にんじん、ほうれんそう、

玉ねぎ、レタス、オクラ、カイワレ、スプラウト

発酵食品

納豆、塩麹、味噌、ぬか漬け



脂肪分解酵素（リパーゼ）
を多く含む食品

果物

アボガド、イチゴ、オレンジ、グレープフルーツ、みかん、

スイカ、梨、さくらんぼ、イチジク、プラム

野菜

人参、大根、キャベツ、カブ、にんじん、ほうれんそう、

セロリ、トマト、ズッキーニ

発酵食品

納豆、塩麹、味噌、甘酒、ぬか漬け、チーズ



消化酵素補給法＝習慣にしましょう！

①朝をスムージーにする。

（生野菜＋フルーツ入り）

②昼食、夕食時には最初に生野菜サラダを食べ
る。

③発酵食品を出来るだけ食べるようにする。

（ただし非加熱のもの）



さあ始めよう酵素食生活！

①朝食をフルーツや生野菜のみに変える
低速回転ジューサーの生野菜ジュースや
高速回転のスムージーがお勧め。

朝食に加熱食を食べないことで、胃腸を休める
効果と1日の摂取カロリーを抑えることが出来る。

しっかりと酵素、ビタミン・ミネラルが補給出来る。

朝は細胞レベルで排泄の時間なので消化のエネ
ルギーを出来るだけ使わない方が良い。
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ナチュラル・ハイジーン



さあ始めよう酵素食生活！

②食後2時間は水分を控える。

（消化液を薄めないため）

③食べる順番は生野菜・発酵食品から食べる。また

動物性のものを食べる時は生野菜と一緒に食べる。

野菜や発酵食品、調味料は良質なものを選ぶ。

④良質な水を１日１．５〜２Lは飲む

⑤間食・夜食は極力しない。
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さあ始めよう酵素食生活！

⑥寝る３時間前には夕食を終える。（食べてすぐ寝ない）

⑦昼食・夕食時には生野菜、フルーツ、発酵食品など
酵素の含んだ食品を積極的に食べる。（理想は生５割）

⑧ご飯は玄米か分つき米に雑穀を混ぜたものにする。
パンやパスタは全粒粉のものを選ぶ。

⑨動物性たんぱく質、脂肪の多いものは出来るだけ控える。

＊そして良く良く噛む。
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コトマゴワヤサシイ食を主体に

コ ‥ 穀物（全粒）、酵素食（生野菜・フルーツ・発酵食
品）

ト ‥ とうがらし他 香辛料

マ ‥ 豆類、納豆、豆腐、味噌などの大豆加工品

ゴ ‥ ごまやナッツなどの種実類

ワ ‥ わかめや昆布などの海草類

ヤ ‥ 野菜類

サ ‥ 魚（特に青背魚類）

シ ‥ しいたけやなめこなどのきのこ類

イ ‥ じゃがいも、さつまいもなどのいも類5/5/2019 85


