
運動鱑腸内細菌鲗育鱫、鱢鱳腸内細菌鱑運動能⼒鲗⾼鲆鲐�

腸管鱴細菌鱳⽣存鱰適鱜鱫鱉鲐�
 地球鱰⽣命鱑誕⽣鱜鱤頃、地上鱰鱴酸素鱴鱯鱔、鱢鱳環
境鱬細菌鱴栄鱍鱫鱉鲃鱜鱤。私鱤鱦鱳腸内鱰鲇酸素鱴鱯鱔
鱫栄養鱴豊富鱯鱘鱭鱐鲎、細菌鱳⽣育鱰鱭鱨鱫好鲃鱜鱔、
腸内鱰鱉鲐細菌鱴２鲥鳥鲨鳡鳘近鱔、鱢鱳数鱴鱏鲍鱢
1000種類、100兆個鱭⾔鲔鲑鱫鱉鲃鱞。腸活鱭鱉鱋⾔葉鱑
使鲔鲑、腸内鳍鳥鱅鳡検査鲗⽤鱉鲑鱵、⾃分鱳腸内鱰鱮鲘
鱯細菌鱑、鱮鲘鱯割合鱬⽣息鱜鱫鱉鲐鱐、鱮鲘鱯病気鱳鳢
鲱鲧鱑鱇鲐鱐鲇知鲐鱘鱭鱑鱬鱒鲃鱞。腸活鱭⾔鱍鱵、⾷物
繊維鲉発酵⾷品鱯鱮鱳⾷事鱑思鱉浮鱐鱸鲃鱞鱑、運動鲗取
鲏⼊鲑鲐鱭腸内環境鱰良鱉鱘鱭鱑鲔鱐鱨鱫鱒鱫鱉鲃鱞。�

腸内細菌鱴私鱤鱦鱑運動後鱰蓄積鱞鲐乳酸鲗、私鱤鱦鱳鲠鳅鳣鲦鱅源鱭鱯鲐短鎖脂肪酸鱰変換鱞鲐�
 Scheiman鲎（2019）鱴興味深鱉報告鲗鱜鱫鱉鲃鱞。鳖鳡鲵鳫後鱳鳡鳫鳂鱅鱳便鲗調鱾鲐鱭、腸内
細菌鱳鳑鲜鳥鳅鳡属（Veillonella）鱳細菌種鱑増加鱜鱫鱉鲃鱜鱤。鲃鱤、鱘鱳細菌株（Veillonella�
atypica）鲗鳖鲞鲱鱰移植鱞鲐鱭、鳀鳤鲻鳁鳗鳣鱬鱳⾛⾏時間鱑増加鱜鲃鱜鱤。鱚鲎鱰、運動後鱴鳊鳀
鱭鳖鲞鲱鱰鱏鱉鱫、乳酸（lactate）鱐鲎短鎖脂肪酸（SCFAs）鱳鳏鳥鳌鲢鳫酸鱽鱳代謝鱰鱐鱐鲔鲐遺
伝⼦発現鱑増加鱜鱫鱉鲃鱜鱤。鱘鱘鱬、鳑鲜鳥鳅鳡鱴乳酸鲗唯⼀鱳炭素源鱭鱜鱫利⽤鱞鲐鳞鳃鱅鲧鱯細
菌鱬鱞。⼀般的鱰鱴短鎖脂肪酸鱴腸内細菌（microbiome）鱑⾷物繊維（難消化性糖類）鲗発酵鱞鲐際
鱰⽣成鱚鲑、私鱤鱦鱴鱢鲑鲗鲠鳅鳣鲦鱅源鱭鱜鱫利⽤鱜鱫鱉鲃鱞。代表的鱯短鎖脂肪酸鱴酢酸(C2)、
鳏鳥鳌鲢鳫酸(C3)、酪酸(C4）鱳3種類鱬鱞。鱦鱯鲄鱰、短鎖脂肪酸鱴鲠鳅鳣鲦鱅源鱭鱜鱫鱥鱖鱬鱯鱔、
私鱤鱦鱳細胞鱰鱇鲐受容体鱰鲯鲨鳂鳣鱭鱜鱫受鱖取鲎鲑、肥満鲗抑鱍鱫鱉鲐鱘鱭鲇明鲎鱐鱰鱯鱨鱫鱒鱫
鱉鲃鱞。鳖鳡鲵鳫鳡鳫鳂鱅鲗対象鱰鱜鱤鱘鱳報告鱐鲎、運動鱰鲍鲏、私鱤鱦鱳筋⾁鱬鳎鳁鲞糖
（glucose）鱑利⽤鱚鲑鱫蓄積鱚鲑鲐乳酸鲗、鳑鲜鳥鳅鳡鱑鳏鳥鳌鲢鳫酸鱽鱭変換鱜、私鱤鱦鱑鱢鱳鳏
鳥鳌鲢鳫酸鲗鲠鳅鳣鲦鱅源鱭鱜鱫利⽤鱜鱫鱉鲐可能性鱑⽰唆鱚鲑鱫鱉鲃鱞（右上図）。�

激鱜鱔鱯鱉運動鱬鲇健康鱳向上鱰鱐鱐鲔鲐腸内細菌鲗育鱫鲐�
 鲚鲱鳢鱅鳀鱳腸内細菌鱴、強度鱳⾼鱉運動鱥鱖鱬鱯鱔⾷物繊維鱯鱮鱳摂取鱰鲍鱨鱫、短鎖脂肪酸鲗作
鲏出鱞細菌種鱑豊富鱬、多様性鲇⾼鱔、組織修復鲉代謝能⼒鱯鱮鱰優鲑鱫鱉鲐鱘鱭鱑知鲎鲑鱫鱉鲃鱞。
鲇鱦鲒鲘過度鱳運動鱴腸鱰鲸鳙鱅鲰（腸管粘膜透過性鱳亢進鱯鱮）鲗与鱍、⾼鲷鳫鳉鲧鱳⾷事鱑腸内細
菌鱳構成鲉短鎖脂肪酸鱳産⽣鱰鲿鳙鳢鲻鳀鱰鱯鲐鱘鱭鲇指摘鱚鲑鱫鱉鲃鱞。鱉鱟鲑鱰鱠鲍、運動鱭腸内
細菌鱳鱐鱐鲔鲏鱴鲚鲱鳢鱅鳀鱰限鲏鲃鱠鲘。鳖鳡鲵鳫鳡鳫鳂鱅鱳鲍鱋鱯鳇鱅鳁鱯運動鱬鱯鱔、私鱤鱦
鱳鲍鱋鱯普通鱳座鲏鱨鱶鱯鱜鱳仕事鲗鱜鱫鱉鱫鲇、適度鱯運動鲗続鱖鲐鱘鱭鱬、
腸内細菌鱳構成鱴変化鱜鱫短鎖脂肪酸鲗多鱔作鲏出鱠鲐鱘鱭鱑⽰鱚鲑鱫鱒鱫鱉鲃
鱞。鱘鱳場合鱰体型鱑鲉鱠型鱳鲀鱋鱑肥満型鲍鲏効果鱑⾼鱉鱘鱭鲇⽰唆鱚鲑鱫鱉
鲃鱞。鱢鲑鱬鲇、鱮鲑鱔鲎鱉鱳時間、鱮鲑鱔鲎鱉鱳強度鱳運動鲗⾏鱍鱵良鱉鱳鱬
鱜鲌鱋鱐。WHO（世界保健機関）鱴健康鲗保鱩鱤鲆鱰、鲞鲡鱅鲥鳫鲨鱬鱇鲑鱵
週鱰150分、鱢鲑鲍鲏強度鱳⾼鱉運動鱬鱇鲑鱵週鱰75分鱴必要鱭鱳基準鲗⽰鱜鱫
鱉鲃鱞。運動鱰鲍鲏強鱉鲱鳀鳤鲱鲗鱐鱖鱯鱉鱘鱭鱴⾃律神経鱰鲍鱨鱫活動鱜鱫鱉
鲐腸鱰鱴良鱉鱭思鲔鲑鲃鱞。腸鱴第⼆鱳脳鱭鲇呼鱵鲑鲐独⾃鱳神経鳅鲻鳀鳧鱅鲧
鲗持鱨鱫鱉鱫、脳鱐鲎鱳指令鱑鱯鱔鱫鲇独⾃鱬活動鱞鲐鱘鱭鱑鱬鱒鲃鱞。脳腸相
関鱭呼鱵鲑鲐、⾃律神経鱯鱮鲗介鱜鱫相互鱰刺激鲗伝鱍鲐仕組鲄鲇鱇鲏鲃鱞。最
近鱴脳−腸−微⽣物相関鱭鱉鱋⾔葉鲇使鲔鲑鱫鱉鲃鱞。脳腸相関鱑腸内細菌鱯鱜
鱰鱴語鲑鱯鱉鱘鱭鱑⽰鱚鲑鱫鱒鱫鱉鲃鱞。�
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