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愛されて60年！
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森永乳業の100年力
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kitchen +乳life

ぬり絵迷路
やってみよう！

特 集

腸と脳の深〜い関係
ビフィズス菌の力



『ヒトの腸内にすむビフィズス菌であること』を大切に、研究を続けています。

ビフィズス菌のさまざまな力とはたらき

お話をうかがった方：森永乳業株式会社　基礎研究所所長　清水金忠

腸
と
脳
は
深
い
関
係

　

腸
と
脳
は
、
神
経
や
血
流
、
ホ

ル
モ
ン
な
ど
を
介
し
て
つ
な
が
っ

て
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
で
便
秘
や

下
痢
に
な
っ
た
り
、
お
な
か
の
調

子
が
す
ぐ
れ
な
い
と
気
分
が
沈
み

が
ち
に
な
る
の
は
、「
脳
腸
相
関
」

と
い
わ
れ
る
関
係
に
起
因
し
て
い

る
た
め
で
す
。

　

腸
に
は
、
有
害
な
菌
な
ど
が
腸

か
ら
体
の
中
に
入
り
込
ま
な
い
よ

う
に
守
る
バ
リ
ア
機
能
が
あ
り
ま

す
。
ス
ト
レ
ス
な
ど
が
原
因
で
腸

内
環
境
が
乱
れ
る
と
バ
リ
ア
機
能

が
低
下
し
、
有
害
物
質
が
体
内
に

入
り
込
む
こ
と
で
全
身
が
軽
度
な

炎
症
を
引
き
起
こ
し
た
状
態
に
な

り
ま
す
。
そ
れ
が
血
液
を
介
し
て

脳
に
伝
わ
る
と
、
脳
内
で
の
炎
症

状
態
に
も
つ
な
が
る
こ
と
が
最
新

の
研
究
で
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
で
炎
症
を
抑
制

　

慢
性
的
な
脳
の
炎
症
に
よ
る
病

気
の
ひ
と
つ
が
認
知
症
で
あ
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

認
知
症
の
6
割
を
占
め
る
ア
ル

ツ
ハ
イ
マ
ー
病
は
、
脳
内
が
炎

症
を
起
こ
し
て
い
る
状
態
。
こ

の
炎
症
を
抑
制
す
る
こ
と
で
認

知
機
能
の
改
善
が
み
ら
れ
る
こ

と
が
近
年
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
に
対
し
、
森
永
乳
業
は
、

脳
内
の
炎
症
を
し
ず
め
る
作
用
が

あ
り
、
認
知
機
能
を
改
善
す
る
は

た
ら
き
が
あ
る
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
を

発
見
し
ま
し
た
。

　

さ
ま
ざ
ま
な
特
性
が
あ
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
き
た
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌

の
今
後
の
研
究
に
、
ど
う
ぞ
ご
期

待
く
だ
さ
い
。

ビフィズス菌の力
ストレスを感じるとお腹の調子が悪くなるという経験はありませんか。

これは、脳と腸が密接につながっている「脳腸相関」という関係があるためです。
森永乳業の最新の研究では、ビフィズス菌が脳と深～い関係にあることがわかってきました。

年齢を重ねると、「あれ」「これ」などとモノの名前がスムーズに出てこなくなったり、昨日の夕食メニューをすぐに
思い出せないことが多くなっていきます。これは加齢による普通のこと。では、認知症とはどのようなものでしょうか。

認知症は急に発症するものではありません。時間をかけて
徐々に炎症が蓄積していき、物忘れが増えて周囲の人が異変に気づき、
生活に支障が出るという過程をたどります。

認知症になるまでのプロセス

腸と脳の深〜い関係
認知症と加齢による物忘れは違うの！？

脳

腸乳酸菌や
ビフィズス菌
など

腸内細菌

第一特集

次のサインを目安にしましょう。

▼加齢による物忘れと認知症による物忘れの違い

5つの質問 加齢による物忘れ 認知症による物忘れ

体験したこと 朝ごはんのメニューなどの
一部を忘れる

すべてを忘れる(朝ごはんを
食べたこと自体など）

もの忘れの
自覚 ある ない

探し物 自分で努力して
見つけようとする

いつも探し物をしている。
盗まれたなど、

他人のせいにすることがある

日常生活への
支障 普通に生活できる 支障が出てくる

症状の進行 極めて徐々にしか
進行しない 進行する

政府広報オンライン「もし、家族や自分が認知症になったら知っておきたい認知症のキホン」より抜粋

※出典：日本神経学会監修「認知症疾患診療ガイドライン2017」

出典：Livingston G,et al. The Lancet,2017

上記の項目に気をつけて生活習慣の改善などを
行うことで、認知症の3分の1は予防できる可能
性があります。

ビフィズス菌のはたらきは？
・腸管のバリア機能を高める酢酸などの短鎖脂肪
酸を作ります。
・腸のぜん動運動を促して排便しやすくします。

さまざまなビフィズス菌
ビフィズス菌はそれぞれ特性があります。整腸作用
があるBB536や、赤ちゃんのおなかに多くすんでい
るM-16V、脳にはたらきかけて記憶力を維持する
作用があるビフィズス菌などがあります。

ス
ト
レ
ス
が
腸
の

は
た
ら
き
を
悪
化
さ
せ
る

腸
の
不
調
の
情
報
が

抑
う
つ
や
不
安
を
誘
発

いつまでもすこやかに暮らすためのアドバイス

バランスの良い
食事、腸活十分な睡眠適度な運動

（ウォーキングなど）

楽しい
コミュニケーション

（会話、笑うなど）

日本語と脳腸相関の関係：日本語には、「腹落ちする」「腹が立つ」など、“お腹（おなか）”を引用し、心の状態を表現した言葉がたく
さんあります。この言葉のように、実際に脳（心）と腸（おなか）は密接に関係し、影響を与えています。

高血圧

聴力低下

抑うつ

社会的孤立

肥満

喫煙

運動不足

糖尿病

健常者 認知症へ
物忘れを

自覚し始める
段階

（SCD）

もの忘れによる
ミスが増え、
周囲の人が

気づき始める状態
（MCI）

発症リスクを減らすために

40代から気を付けたいこと

ここまでが
認知症予防のための大切な時期。

ここで気づき、生活改善や投薬を行うと
16〜44％（年間）※の

人が正常にまで回復するという
データが報告されています。
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morinaga sansan+

飲み忘れ防止
カレンダー付

手軽に始められる体操も

編集部員

藤川

楽しく学べる月替りの健康情報誌『さんさん＋』。
森永乳業が大切に考える

“おなかの健康とからだ”のお話をはじめ、
乳製品を使用したお料理レシピ、
商品誕生の開発秘話をご紹介する

「森永乳業の100年力」、ぬり絵迷路……
などをお届けしています。編集部員

北村

つづきは、ぜひ本誌

特典です！
ご購入の方だけの

で｡『さんさん＋』
プラス

（1000円以上のご購入）




