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約２週間の「正しい菌育」の実践で、阪大生のおなかがホンマに輝いた！？ 

“善玉菌”が最大約３割の増加傾向。ポイントは朝の発酵性食物繊維とビフィズス菌のシナジー摂取にあり？！ 

【阪大腸活プロジェクト 2019 結果報告】 

 

大阪大学および日本ケロッグ合同会社（以下ケロッグ）、江崎グリコ株式会社(以下江崎グリコ)、コニ

カミノルタにより 2019 年 10月に実施された産学共創ヘルスケアプロジェクト「阪大腸活プロジェクト 

2019」の結果分析が終了いたしましたのでご報告いたします。本プロジェクトは、”人生 100 年時

代を生き抜く健康リテラシーの向上”を目的に、大阪大学生（以下、阪大生）を主体として企業・大

学の連携を通じて推進された健康啓発プロジェクトです。腸活実践グループ「阪大腸活部」が考案した

様々な取り組みを通じて、阪大生の「腸の健康」に対する意識向上を目指しました。そのコア・プロジェク

トとして進められたのが「阪大腸活チャレンジ」で、公募により集まった 45名の阪大生が参加しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■分析結果のポイント： 

阪大生 45名による２週間の「腸活チャレンジ」を通じ得られた有効サンプル 36名分を解析 

 発酵性食物繊維とビフィズス菌などのシナジー摂取によりビフィズス菌やフィーカリ菌などの

代表的な善玉菌の占有率が有意に増加。お通じの調子も、特に下痢気味悩みの回答者が

減少し、調子が良いと答えた回答者の割合が増加 

 腸の健康に対する理解が深まり、食物繊維などの腸活に有効な食材の継続摂取に対する意

欲が向上 
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腸活チャレンジ実施概要                                                

 

 実施目的：腸活実践を通じた腸の健康に対する意識向上 

 実施期間：2019年 10月 16日から 10月 31日（＊土日を除く） 

 調査方法：コニカミノルタ社 腸内細菌検査サービス「PonPon CODE」（アンケートは同サ

ービスのスマートフォンアプリを通じて実施） 

 参加者：大阪大学に所属する在学生 45名（最終有効サンプル回収数：36名） 

 

 

介入１：約２週間の朝腸活による食事介入 

「阪大腸活チャレンジ」では、10月 16日から 10 月 31日までの約２週

間の期間において、大阪大学・豊中キャンパス図書館下食堂において、毎

朝、ケロッグの腸活シリアル「オールブラン フルーツミックス」と江崎グリコ

「BifiX ヨーグルト」を中心としたセットメニューを提供し、腸内環境の改善に

つながる発酵性食物繊維やビフィズス菌、乳酸菌の継続摂取にチャレンジ

しました。 

 

介入２：SNSなどを通じた腸の健康に関する啓発企画実施による情

報介入 

参加者への腸活セミナーの実施、ツイッターを通じた情報発信や食堂内のトレ

イを利用した啓発ステッカーの掲出などを通じ、阪大生の腸の健康への意識向

上を目指しました。 

 

介入３：阪大発の腸内細菌検査テクノロジーの活用による“見える化” 

チャレンジ前後の腸内環境改善の成果を測定するツールとして、コニカミノ

ルタと大阪大学大学院工学研究科の共同研究により開発された腸内細

菌検査サービス「PonPon CODE(ポンポンコード)」を活用。継続的な腸

活を通じた腸内環境改善効果の「見える化」を行いました。 
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■分析結果ポイントの詳細                                              

 

【事前アンケートを通じた参加者全体の生活習慣に関するプロファイル】 

・通学以外の運動習慣があるのは、全体の 47% 

・睡眠は 6~7時間取っているが、満足度はやや低め 

・56％の参加者は 3食食べられているが規則性やバランスは低い 

・28%の参加者が便秘に悩んでいる 

・ヨーグルトや食物繊維の摂取習慣をもつ参加者は、全体の 30％以下と低い割合に留まっている 

 

【腸活チャレンジ結果の前後比較】 

① 【腸内細菌の変化について】 〜腸内細菌検査結果の前後比較より 

ビフィズス菌・フィーカリ菌などの“善玉菌”の占有率が有意に増加。チャレンジ前後の比較では最

大約３割の増加傾向を示す 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【参考】ビフィズス菌やフィーカリ菌などの善玉菌（人体に有用な腸内細菌）は腸管バリア機能を高

めると言われる酪酸などの短鎖脂肪酸を作り出す働きをもち、腸の機能維持に貢献すると言われま

す。 
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② 【便通状態の変化について】 〜事後アンケート結果より  

お通じの調子も、特に下痢気味の回答が減り、「調子が良い」との回答が増加 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③ 【食事意識に関する変化】 〜事後アンケート結果より 

腸活情報の提供により、食物繊維などの摂取意欲が向上 
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④ 【腸の健康に対する理解の変化】 〜事後アンケート結果より 

結果の“見える化”がポイント？！腸内に関する理解が進み、腸活のヒントが得られ具体的な行

動を引き出している可能性がある。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■分析結果に関する考察                                                 

「正しい菌育」のポイントは、発酵性食物繊維とビフィズス菌の同時摂取の習慣化にあり 

大阪大学 キャンパスライフ健康支援センター センター長 守山 敏樹： 

今回のプロジェクトでは、腸内細菌という見えない存在を意識し、普段の食生活

の中から腸の健康を考えて行くことを目的としました。その意味でも、腸にマイナス

な食生活や生活習慣に対する課題点を参加者が広く認識し、習慣改善に向

けた意識の芽生えにつながった点、素直に嬉しく感じております。毎朝の美味し

い“腸食”に加え、最新技術により“見える化”された自身の腸内細菌の姿を知

り、参加学生も様々な「気づき」を得ることができたのだと思います。 

 

特筆すべきは、わずか２週間の食習慣改善ながらも、善玉菌の割合が一定に

増加し腸内環境の改善傾向*が示された点です。要因の一つとして考えられるのが、乳酸菌やビフィズス菌

などの善玉菌の直接摂取に加え、多様な腸内細菌のエサとなる発酵性食物繊維の継続摂取による“菌

育効果”にあるのではないかと推察されます。事前の傾向としても、「おなか」の悩みを抱える学生が多い半

面、食生活では、腸の餌となる食物繊維の不足が１つの課題として指摘されていました。特に今回は、ビフィ

ズス菌やフィーカリ菌などの善玉菌群が増加していますが、これらの菌が作り出す酪酸（短鎖脂肪酸の一

種）は、腸管バリア機能を高めると言われ、まさに腸からはじまるカラダの健康全体にも貢献する存在と言

われています。学生には、プロジェクトで得た気づきを今後も習慣として継続していただければと思いますし、是

非、今回の取り組みをより幅広いテーマへと発展させていただければと期待しています。 

 

*本プロジェクトは学生の健康意識改善を目的に実施されたヘルスケアプロジェクトであり、共同研究契約に基づく成果で

はございません。 
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■腸活チャレンジ参加者のコメント                                               

大阪大学工学部 2 年 川上幸起さん （阪大腸活部メンバー） 

今回のプロジェクトには、企画と参加の両面から携わらせていただいた

ので、このような結果がでて大変嬉しく思います。今回、毎日の食事

が、見えないお腹の健康にここまで大きな影響を与えているという事実

を、改めて実感しました。結果を PonPon CODE（ポンポンコード）

で「見える化」したことで、「腸の健康」を”自分の課題”として捉え、より

効果的な腸活につなげることができました。腸活は初めてでしたが、提

供されたシリアルとヨーグルトのセットは手軽で美味しく、取り入れやす

い食習慣だと感じています。今後も腸活習慣を持続させていきたいと思います。 

 

■発酵性食物繊維とは 

発酵性食物繊維とは、腸内細菌によって発酵されやすい食物繊維を指します。腸に棲む善玉菌のエサとなり

腸内で発酵（分解）されることにより、腸内環境を整える短鎖脂肪酸を発生させます。発酵性食物繊維

は、穀物や根菜などの食品に多く含まれます。小麦や玄米の「ぬか（ブラン）」部分に含まれる「アラビノキシ

ラン」、大麦やオーツ麦に含まれる「βグルカン」、ごぼうや玉ねぎなどに含まれる「イヌリン」、フルーツ類に含まれ

る「ペクチン」などが代表的な発酵性食物繊維です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

■ケロッグ オールブランについて 

「オールブラン」は、1915 年に”世界初の食物繊維が豊富なシリアル“「ブランフレ

ーク」として米国で誕生し、100 年以上にわたって世界中のお客様から愛されてき

ました。食物繊維のもつ腸内環境改善のチカラが次々と明らかになるなか、2020

年４月、「ケロッグ オールブラン」シリーズ 4 製品全てを、小麦ブラン由来の発酵

性食物繊維である「アラビノキシラン」を含んだ機能性表示食品としてリニューアル

いたしました。 

 

■江崎グリコ ビフィックスについて 

江崎グリコが保有する乳酸菌・ビフィズス菌、約 1万菌株の中から選び出された、

健康なヒト由来のビフィズス菌株 BifiX を使用したヨーグルトです。乳酸菌やビフィ

ズス菌の種類が多様化しているヨーグルト市場において、生きて届きおなかで増え

るビフィズス菌を摂るだけでなく、そのビフィズス菌を働かせる食物繊維「イヌリン」を

入れるという、新しいヨーグルトのスタンダードを提唱しています。 

 

 

 

 

2020 年 4月 

リニューアル新製品 

BifiX ヨーグルト 

（ほんのり甘い加糖） 
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■コニカミノルタ PonPon CODE(ポンポンコード)について 

大阪大学大学院工学研究科助教の齋藤真人氏らが研究開発した、PCR による迅

速簡便安価な DNA 解析技術「μOCEAN（マイクロオーシャン）」を活用し、腸内フ

ローラに属する特定の腸内細菌群（ビフィズス菌や乳酸菌など）のバランスを短時間

で測定できる解析サービスです。心身の健康に大きな影響を与える腸内環境を示す

指標である“腸内フローラ”のバランスを知るには、従来、数十日の時間を必要としてい

ましたが、PonPon CODE を利用することにより、最短 1日で測定結果を知ることが

可能となります。今回の阪大腸活プロジェクトは、今後の社会実装に向けた実証実

験の一環として参加しています。 

 

【関連リンク】 

PonPon CODEウェブサイト https://www.konicaminolta.jp/ponponcode/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■プレスリリースに関するお問合せ先： 

日本ケロッグ PR事務局 株式会社プラップジャパン 小林、大木、松尾、松葉 

TEL：03-4580-9103 MOBILE：070-4549-7916 FAX：03-4580-9129 MAIL：

kellogg_pr@ml.prap.co.jp 

■ご掲載時のお客様からのお問合せ先： 

日本ケロッグ合同会社 お客様相談室フリーダイヤル : 0120-500209 ＜受付：月～金 9:00～17:00  

土日祝(祭)日除く＞ 


