
腸内細菌とアレルギーの
関係について教えてください。
　腸は消化吸収を行うだけでなく、
全身の機能に関与していて、そこに
は腸内細菌が大きく関係しています。
腸内細菌にはさまざまな種類があり、
腸の粘膜に隙間なくびっしりと張り
付いていて「腸内細菌叢（そう）」と呼
ばれます。最新の研究では、気管支
ぜんそくや食物アレルギーなどの各

り出す「酪酸性生菌」の割合が少な
いことが報告されています。
　酪酸は腸の粘膜を通過し、腸管内
のリンパ組織に働き、「Foxp3」という
遺伝子の発現を増加させます。その
結果、過剰な免疫を抑える役割を持
つ「Tレグ（制御性T細胞）」を増やす
ことが分かっています。言い換えれば、
腸内の酪酸菌を増やし、Tレグを増
加させることがアレルギー疾患・症

状の抑制につながると推察されてい
ます。

腸内細菌叢に酪酸菌を増やすため
にはどうすればいいですか？
　酪酸菌を含む食品は少なく、ぬか
漬け、ナチュラルチーズ、納豆などに
限定されてしまいますが、酪酸菌を
腸内で育てることは食事内容を工夫
すれば十分に可能です。酪酸菌の餌
となる食物繊維を多く含む食品を積
極的に摂取することで、腸内の酪酸
菌の働きを活発にできます。食物繊
維には水溶性と不溶性があります。
腸内細菌の餌になりやすいのは水
溶性の食物繊維で、わかめ、ひじき、

ラッキョウ、キウイ、アボカドなどに多
く含まれています。食物繊維は1日あ
たり成人男性でおよそ20g以上、成
人女性で18g以上摂取することが目
安とされています。また、酪酸菌入り
のサプリメントで補うのも一手です。
　適度な運動習慣も腸の活動を活
発にし、酪酸菌を増やします。週3～4
回のペースで、1日30～60分程度、
息が少し上がる程度のウオーキング
やランニング、サイクリングなどの有
酸素運動がお勧めです。運動習慣が
途絶えると逆に酪酸菌が減ってしま
うという調査報告もありますので、酪
酸菌を増やすためには、運動を継続
して行うことが大切です。

種アレルギー疾患が、この腸内細菌
叢の乱れに関係していることが分
かってきています。
　腸は病原体にとっても体への入り
口になります。これを防ぐために、腸
管には免疫細胞や抗体が集中して
います。この腸管免疫の働きを維持
するのにも腸内細菌が欠かせない
のですが、アレルギーのある患者さ
んは、腸内で「酪酸」という物質を作

健康長寿を支える生活習慣の中
で運動がもたらす効果について
教えてください
　座っている時間を減らして毎日散
歩をするだけで、何年間も寿命を延ば
せるかもしれない──。米国・ハー
バード大学の研究チームが、中年期
の成人11万人以上を30年間追跡した
研究で、その可能性を示しました。
　研究の詳細は、30年間（中央値26

べて、75～149分の人は死亡リスク
が低くなることや、心臓血管病によ
る死亡と他の原因による死亡に分け
て分析すると、死亡リスクはどちらが
原因の場合でも運動によって低下す
ることも分かりました。さらに多くの
運動をしていた人は、死亡リスクの低
下幅は少し大きくなり、一方、運動時
間が比較的短くても、死亡リスクは低
下幅はやや小さくなりますが、有意に

下がっていました。身体活動時間が
長いことによる心疾患のリスクなど
デメリットも認められませんでした。
　また、米国の身体活動に関するガ
イドラインでは、ウオーキングなどの
中強度の運動を週に150～300分行
うか、ジョギングなどの高強度運動
を週に75～150分行うことを推奨し
ています。これらの目標を達成した
人は、向こう30年間で死亡する確率
が20％前後低いことが分かっていま
す。また、ガイドライン推奨量の2～4
倍の運動を続けている人は、死亡リ
スクがさらに数％低いことも報告さ
れています。
　軽度の運動でも全く運動をしない

よりは健康に良く、重要なのは習慣
的に体を動かすことです。毎日、散歩
や階段昇降、家事などで身体を動か
すのも良い運動習慣といえます。ま
た、身体活動が習慣として身に付くよ
うに、自分が楽しいと思うレクリエー
ション活動や運動を見つけてほしい
と思います。始めるのに遅すぎると
いうことはなく、あまり活動的でな
い生活を続けてきたまま高齢期に
入った人でも、運動量を増やすこと
で多くのメリットを得られます。いよ
いよ春を迎え、屋外でも体を動かし
やすい時季になるので、ぜひこの機
会に健康長寿を目指して、運動習慣
を定着させましょう。

年）の追跡中に4万7596人が死亡
し、そのデータを分析した結果、運
動時間と死亡リスクとの間に統計
的に偶然ではない関連がありまし
た。具体的には、中強度の運動が週
に0～19分の人に比べて、150～
224分の人は死亡リスクが低く、
225～299分の人はさらに死亡リス
クが低いことが判明しました。また、
高強度の運動が週に0分の人に比

運動で長生きしよう！
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生活習慣病を
はじめ消化器
疾患の診断・治
療、さらには消
化器のがんの
早期診断を専
門的に行っているクリニック。地域に密着した思いや
りのある医療を心掛けています。土・日曜も診療して
おり、JR琴似駅直結という立地で通院にも便利です。
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