
腸内細菌の特徴を知ることで自分の体調の

傾向をつかめるようになりましょう。
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腸内細菌叢の型と食事傾向



腸内細菌叢の型は3種類ある

たんぱく質や動物性脂肪のと

の関連が報告されているバク

テロイデスが多いタイプ

欧米型の食事傾向が強い

バクテロイデスタイプ

1型

炭水化物との関連が報告され

ているプレボテラが多いタイ

プ

炭水化物の食事傾向が強い

プレボテラタイプ

2型

ルミノコッカスは草食動物に

多いといわれており、食物繊

維との関連が報告されている

日本人は3型が多いとも言わ
れていた

ルミノコッカスタイプ

3型

どれも混在している混在型



日本人が長寿？

といわれる腸の特徴
日本人の多くが海藻を分解する酵素の遺伝子をもっている

といわれており、バクテロイデスプレビウスがその役割を

する

海藻を分解できる酵素が多い

善玉菌の代表ビフィズス菌が多く、腸内を健全に保ちやす

いといわれている

ビフィズス菌が多い

多くの短鎖脂肪酸、二酸化炭素、水素を生み出せます。短

鎖脂肪酸は、エネルギー源となり、水素は抗酸化作用から

疲労回復に役立つ

炭水化物＆アミノ酸の代謝機能が高い

水素はメタンに生成に使われる人種が多い中、日本人は酢

酸の生成に使われることが多く、メタンの生成が少ない

水素の使い道が違う



しかし

現代人は下痢や便秘

などの不調を感じる方が

多く腸内細菌叢の乱れ？

とも言われています。



腸内細菌と家族

経腟分娩の場合、出産時に母

親の腸内細菌を取り込むとい

われている

帝王切開の場合は、胸に抱い

たときに、肌の細菌を取り込

むというデータがある

なぜ？

母子類似

同じ食卓で同じ傾向の食事で

あれば、腸内細菌叢は似てく

るというデータがある

なぜ？

家族類似
親の腸内細菌が良好

子どもへ「健康」を
プレゼントできる



日和見菌

70%

良さそうな働き

をする細菌

20%

悪さをす

る細菌

10%

腸内細菌のバランス

良さそうな

働きをする

細菌
ビフィドバクテリウム

ラクトバチルス

フェカリバクテリウム

悪さをする

細菌
ポルフィロモナス

フソバクテリア

プロテオバクテリウム

日和見菌



そのバランスによって

腸活の方法は異なります



タイプ別食事改善

肉類よりお魚（オメガ3）が
バランスを整える鍵になりや

すく、良さそうな細菌のバラ

ンスが乱れやすいため、お野

菜をしっかり摂ることもおす

すめ。

バクテロイデスタイプ

1型

糖質制限をすると一気に乱れ

が加速する傾向があり、3大
栄養素の基本的なバランスは

気を付けておくことがおすす

め。

プレボテラタイプ

2型

食物繊維をしっかり摂ること

で安定するタイプ、たんぱく

質をしっかり摂ることなど、

流行の食事法に飛びつくと不

調が加速するので、気を付け

ておくことがおすすめ。

ルミノコッカスタイプ

3型



お腹の調子は？
下痢・ガス・便秘など

よい

はい お魚

いいえ

野菜食べてる？

わるい

いいえ

お肉派？

お魚派？

1型

バクテロイデス

あなたに合った

腸タイプは？

お肉
混在型

もしくは3型

野菜食べてる？

いいえ

はい

2型

プレボテラ

お肉派？

お魚派？

お肉

お魚
3型

ルミノコッカス



自分の腸内の状態を見ると自分に合った食事が分かります。

腸内フローラ検査の詳細はこちら↓

https://kitchenchura.com/col/micro/


