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ビフィズス菌が高すぎると便秘傾向になります。便の滞りは悪さをしそうな細菌が
増えやすい環境となるので改善が必要です。小麦や大豆はビフィズス菌を増やす要
因となるので、控える方が良さそうです。ヨーグルトも頻度と量を減らしてみまし
ょう。また、虫歯菌はじめ、口腔内の細菌が多く検出されていますので、口腔内の
ケアの見直しもしましょう。食物繊維は水溶性を意識してみてください。



111種類検出されました。平均値より高めです。
どのような細菌があるかを確認したところ、悪さをし
そうな細菌の種類も多く検出されました。

今回　5.01　でした。２桁になっている細菌は２つありました。
Bifidobacterium adolescentis  14.18％
ビフィドバクテリウムの平均が3.87％に対して、14.18%は高い値です。ビフィド
バクテリウムが高すぎると便秘になる傾向があります。

Bacteroides stercoris 13.57％　です。
バクテロイデスの１種です。この細菌は短鎖脂肪酸を出して脂肪の吸収や燃焼を
させるやせ菌です。欧米食に偏りがあるとバクテロイデスに偏ることがあります
ので、お食事の偏りに気をつけましょう。
バクテロイデスはいわゆる日和見菌で、クロストリジウム綱の細菌や乳酸菌群な
どのバランスが悪いと「悪さをしそうな細菌」になってしまうこともあります。



ポルフィロモナスが平均を上回っています。
種類も９種類と多いです。口腔内の細菌です
ので、口腔ケアの見直しをしましょう。もし
しっかりケアをされているのであれば、上部
消化管系に不調がある可能性があります。

プロテオバクテリアも平均を上回りました。
こちらも９種類と種類数が多いです。この中
で気になる細菌が検出されています。
Bilophila wadsworthia　0.27％
高脂肪食によって不調を呼ぶ細菌です。



ラクトバチルスが平均よりかなり低い値です。
ラクトバチルスは脂質や糖質の代謝などにおい
て他の細菌を助ける働きをしています。この細
菌を増やすことで病気の予防に繋がります。

フェカリバクテリウムも平均を下回りました。
抗炎症作用のある酪酸菌で免疫力をサポートで
きる細菌なので増やしましょう。

ビフィドバクテリウムの１種で高い割合がでて
います。サプリメントか何か摂られているでし
ょうか。高すぎる値です。



✔✔

ストレプトコッカスは口腔内の常在菌です。平均は超えていません
が、虫歯菌が検出されています。口腔内ケアの見直しが必要です。
Streptococcus mutans  0.03%
クロストリジウムの割合が平均より高めです。これは加齢によって増
える細菌です。
クロストリジウムの中に気になる細菌が見つかりました。
Clostridium lituseburense 1.53%
肝臓に負担がかかっているようです。低くない値です。



今回はラクトバチルス、フェカリバクテリウムを増やし、ポルフィロモナ
ス、プロテオバクテリアを抑えることができる食事を選びました。ビフィ
ドバクテリウムはこれ以上上がらないよう配慮します。

玄米(ご飯は玄米や雑穀米)
植物性発酵食品(キムチなどの漬物、味噌や塩麹、甘酒など)
水溶性食物繊維(海藻類、ネバネバ食品、ごぼう、果物など)
オリゴ糖を含む食品(ごぼう、玉ねぎ、小豆、てん菜糖など)
オメガ３不飽和脂肪酸(魚以外にえごま油、アマニ油、チアシード、くるみなど)

小麦製品 （小麦やパン、ピザ、麺、餃子など）
加工肉(ハム、ベーコン、サラミ、ソーセージ)
加工食品（自炊以外の外食や総菜など）
飲酒
高脂肪食

多様性が高かったためA判定がでています
が、悪さをしそうな細菌も多いため、良い
環境とは言い切れない状況です。


