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様

腸内に炎症の傾向が見受けられます。便秘や下痢などの症状があるでしょうか。
洋食傾向や、同じ食品に偏って食べていると菌種にも偏りが生じます。様々な食
品を摂るようにしましょう。精製された糖質にも気を付けましょう。口腔内の細
菌が多いので、口腔内ケアの見直しも必要です。旬の食材をしっかりよく噛んで
食べることが改善に繋がります。



73種類検出されました。
平均値よりやや低めです。

多様性を高めるためにバチルスに注目しましょう。
バチルスは便秘や下痢の原因になる腐敗菌の働きをおさ
えてくれることもわかっています。

今回は 4.09  でした。２桁になっている細菌は2種類ありました。
全体の４割をこの２種で占めているので偏りが非常に大きいです。
Bacteroides dorei 25.69%
Bacteroides thetaiotaomicron 14.33%
バクテロイデスは、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
食の食事の偏りがあるとバクテロイデスの菌種に偏ることがあります。
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。



今回はフソバクテリウムが検出されています。
（Fusobacterium varium 0.04 ％）不摂生菌とい
われ、あまり検出されない細菌です。大腸がん
や潰瘍性大腸炎との関連があると言われていま
す。プロテオバクテリアの中にも気になる細菌
があり、腸内の炎症が疑われます。



ビフィドバクテリウム、ラクトバチルスは平均
を超えて充分な値です。種類数も比較的多く検
出されています。

フェカリバクテリウムが平均を下回っていま
す。フェカリバクテリウムは長寿菌と言われ、
抗炎症作用などもある菌です。増やしていける
食事を心がけましょう。



✔✔

✔

ストレプトコッカスは口腔内の常在菌です。標準値を大幅に上回ってい
るので、口腔内ケアを見直しましょう。
クロストリジウムは平均を超えていませんが、気になる細菌が検出され
ています。Clostridium bartlettii 0.57％ 肝臓に負担がかかっています。
バクテロイデスは、脂肪や糖質の代謝を促進します。炭水化物などの糖
質を避けると、バクテロイデスに偏る傾向があります。
ユウバクテリウムは日和見菌ですが非常に低い値です。
ラクノスピラは高血糖関連菌です。標準値を超えて高いです。

✔✔



フェカリバクテリウムを増やし、フソバクテリウム、ストレプトコッカ
ス、ラクノスピラを抑える食事を選びました。

大豆製品（大豆、豆腐、豆乳、きな粉など）
水溶性食物繊維（海藻類、ネバネバ食品、ごぼうなど）

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
精製された糖質、高脂肪食

良さそうなことをする細菌のひとつが平均
を下回り、悪さをしそうな細菌のひとつが
平均を超えたためB判定となりました。


