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やせている人に多い菌です。日本人は少ない傾向にあります。アッカーマンシア ムシニフィラ（種）やせ菌

短鎖脂肪酸（酪酸）を作る菌です。ロゼブリア（属）短鎖脂肪酸生成菌

短鎖脂肪酸（酪酸）を作る菌です。ユーバクテリウム レクタル（種）短鎖脂肪酸生成菌

様々な健康に関係すると言われている注目の菌です。短鎖
脂肪酸（酪酸）を作り出す菌の代表格です。

フィーカリバクテリウム プラウスニッツィ

（種）
長寿菌

様々な健康との関連性が報告されています。ルミノコッカス（科）健康関連菌



アラビノキシラン 玄米、米糠、小麦ふすまなど

ペクチン 柑橘類 (レモン、ライム) やリンゴなどの果物の果皮

グァーガム
グアー豆という植物に含まれている
（サプリメントから摂ることができます）

イヌリン チコリ、キクイモ、ゴボウ、玉ねぎなど

アラビノガラクタン
コーヒー豆やセイヨウカラマツの木、白さつまいもなどに
含まれている（サプリメントから摂ることができます）

ラクトバチルス（乳酸菌）

有胞子性乳酸菌







腸バリアダメージスコアは、腸の粘膜や細胞（腸バリア）に影響を及ぼす腸内細菌の割合に基づいて算出されま

す。スコアが高い場合は、腸バリアに悪影響を及ぼす細菌が多いことを示しています。

腸には有害な細菌の侵入を抑える粘膜でできたバリア機能があります。有用菌が減り、バリア機能が崩れると、有

害な細菌が身体に侵入し、体調不良を引き起こします。

アルコールを摂取すると、有用菌が減るため、腸バリア機能を崩すリスクが高まります。アルコールの飲み過ぎには注

意しましょう。



脳腸相関不調リスクスコアは、脳に影響を及ぼすと考えられる腸内細菌の割合に基づいて算出されます。

スコアが高い場合は、脳腸相関に関連する腸内細菌のバランスが乱れていることを示します。このバランスが乱れ

ると気分に影響が出て感情の変化につながります。

また、質の悪い睡眠やアルコールの常飲は、神経系や腸内細菌のバランスに影響を与え脳腸相関に悪影響を与

えます。良質な睡眠を心掛け、アルコールの飲み過ぎに注意しましょう。



消化力スコアは、アンモニアなどの身体に悪い物質を生成する腸内細菌

の割合に基づいて算出されます。

スコアが低い場合は、タンパク質が消化・吸収されずに腸まで届き、身体に

悪い物質を作る腸内細菌のエサになっている可能性があります。

消化を助けるためには、果物や野菜、ナッツなどから植物由来の栄養素を摂

ることを推奨します。

免疫スコアは、病原体（ウイルス、細菌、寄生虫など）に対する適切な免疫反応をサポートする細菌の割合に

基づいて算出されます。

スコアが低い場合は、以下の有用菌の種類と数が不足していることを示しています。

・病原体の侵入を防ぐ腸バリアを整える細菌

・過剰な免疫反応を抑える細菌

・獲得免疫*システムをサポートする細菌

・短鎖脂肪酸を生成する細菌

加齢も免疫力を変化させる要因の一つとなります。

＊獲得免疫とは、感染した病原体を記憶することで、

同じ病原体に出会ったときに効果的に排除する仕組みのことです。





ビタミンを生成する腸内細菌の遺伝子の割合に基づいて算出されます。

スコアが低い場合は、ビタミンB群を生成する能力のある腸内細菌の種類と割合が不足している可能性があります。

このスコアが低い場合は、ビタミンB群を含む食材を食事に取り入れる、サプリメントを使用するなどして必要な摂取量

を確保しましょう。

短鎖脂肪酸・乳酸を生成する腸内細菌の遺伝子の割合に基づいて算出されます。

短鎖脂肪酸（プロピオン酸、酪酸、吉草酸）は、大腸にいる腸内細菌が食物繊維やオリゴ糖を発酵することに

よってつくられます。大腸のエネルギー源になるだけでなく、有害な菌の増殖抑制や免疫の調節など、様々な機能

があります。

乳酸は短鎖脂肪酸の原料になるものですが、多すぎると健康に悪影響を及ぼす可能性があります。





多様性スコアは、腸内細菌の種類の多さを示す指標で、パー

センタイルランク*で表しています。

スコアが低い場合は、体重や免疫力を維持する能力が落ちて

いる可能性があります。

研究によると、定期的な運動は腸内細菌の多様性に良い影

響を与え、健康リスクを下げることがわかっています。

＊パーセンタイルランクとは、あなたのスコアより低いスコアの人が、

〇〇％いるということを表しています。

















アラビノガラクタンはコーヒー豆やセイヨウカラマツの木、白さつまいも
などに含まれる食物繊維でサプリメントからも摂ることができます。
有用菌（P.12）であるビフィドバクテリウム、フィーカリーバクテリウ
ム ブラウスニッティ、ロゼブリア、及び日和見菌（P.12）であるラ
クトバチルス、バクテロイデスを増加させることが報告されています。

アラビノキシランは玄米、米糠、小麦ふすまなどに含まれる食物繊
維です。有用菌（P.12）であるビフィドバクテリウム及びルミノコッ
カス、日和見菌である（P.12）プレボテラ、ルミノコッカスブロミー
を増加させ、有害菌（P.13）であるエンテロコッカスを減少させる
ことが報告されています。
また、短鎖脂肪酸（P.9）であるプロピオン酸の生成にも貢献し
ます。

イヌリンはチコリ、キクイモ、ゴボウ、玉ねぎなどに含まれる食物繊維
です。有用菌（P.12）であるフィーカリーバクテリウム プラウスニッ
ティとユーバクテリウム レクタル、及び日和見菌（P.12）であるラ
クトバチルスを増加させることが報告されています。
また、短鎖脂肪酸（P.9）である酪酸の生成にも貢献します。

グアーガムはグアー豆という植物に含まれる食物繊維でサプリメン
トから摂ることができます。有用菌（P.12）であるロゼブリアやビ
フィドバクテリウム、ユーバクテリウム レクタルを増加させることが報
告されています。
また、短鎖脂肪酸（P.9）である酪酸やプロピオン酸の生成にも
貢献します。

サイリウムはインドオオバコの種皮に含まれる食物繊維でサプリメン
トから摂ることができます。有用菌（p.12）であるフィーカリバクテ
リウムとラクノスピラを増加させることが報告されています。

ペクチンは柑橘類 (レモン、ライムなど) やリンゴなどの果物の果皮
に含まれる食物繊維です。有用菌（P.12）であるラクノスピラ、
フィーカリ―バクテリウム プラウスニッティ、及び日和見菌（P.12）
であるバクテロイデスを増加させ、有害菌（P.13）であるエガセラ
を減少させることが報告されています。

レジスタントスターチは緑バナナ（未熟なバナナ）、高アミロース米
などに含まれ、サプリメントから摂ることができます。有用菌
（P.12 ）であるビフィドバクテリウム、ユーバクテリウム レクタル、
アリスティペス、オシロスピラを増加させ、特に便の腸管通過時間
に関連する日和見菌（P.12 ）のルミノコッカス ブロミーを顕著に
増加させることが報告されています。便秘傾向にある人はお勧め
できない食物繊維です。










