
11 月刊 2021.11

判定が心配な日々を過ごす
　先日、自分の腸内細菌叢(腸内フロー
ラ)を測定する機会がありました。簡単
な方法である唾液で腸内フローラを予想
するより、便そのもので解析したほうが
信頼性が高そうということで、後者を選
んだ次第です。
　結果、総合判定はＡでした。
　ただ、有用菌指標だけがＢ判定。
　腸壁を強固にするという酪酸産生菌が
基準値より多く､ 加齢とともに減少す
るというビフィズス菌が基準値よりかな
り低いという結果だったのです。
　毎日ビフィズス菌のサプリメントは接
取していますが、外から補ったビフィズ
ス菌は定着しないのでしょうか…。
　腸が弱い虚弱体質の私は、結果が出る
まで心配でしたが、今回の結果は、野菜
をたくさん食べるという長年の食習慣の
おかげかもしれません。

体型にも影響を与える？
　妻も同様に測定を。
　家族で同じものを食べているので、絶
対に総合判定はＡだと予想していました
が、結果はＢ判定。「えっどうして？」
と中味を見てみました。
　多様性指標、有用菌指標、腸管免疫指
標、要注意菌指標のうち、多様性指標だ
けが、｢平均的です｣ と書いてあったの
ですが、Ｃ判定でした。
　これは、腸内にいる腸内細菌の種類が
どの程度豊富か、どの程度バランスよく
存在しているかを数値化したものだそう

です。他の項目はＡでしたが、総合判定
はＢということに。
　太りやすさ (ＦＢ比 )は、肥満体型の
人で数値が高いという研究報告があるそ
うです。
　細身体型の私は1.61で、妻は2.22
でした。そして、｢痩せ菌｣ と呼ばれる
アッカーマンシア属は、私はあり、妻は
なしという結果です。「失礼しちゃうわ
ね」と、妻がつぶやいています。
　腸内フローラは、年齢や体型をみごと
に反映しているということでしょう。
　努力してもスリムになりにくいのは、
腸内細菌のせいだったんですね？
　塩漬けの漬物が嫌いな私は、ぬか漬け
の漬物を好んで食べます。
　明治生まれの私の祖父は、4時間くら
い漬けたぬか漬けが好きなので、祖母に
夜中の3時ごろ、きゅうりやナスを漬
けさせたと聴いています。私も浅漬けが
好きですが、そこまで妻に要求したら呆
れられますね。だから、浅漬けを食べる
のは昼か夜にしています。
　日本古来の発酵食品には、日本人に
ピッタリの乳酸菌などの善玉菌が豊富な
ので、意識して食べましょう。
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「感染症対策のためにも、免疫力をつけましょう」
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