


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              ※余談だが、bi(2つ）の付いた言葉にはbicycle(バイシクル；自転車）やバイリンガル（bilingual） 

              などがある。  

 

No2 ビフィズス菌などの腸内細菌の解説 

テレビ、雑誌、ネットなどで多くの健康食品が紹介されている。ビフィズス菌なども多数種類がある。基本的な解説を 

行うので参考にしていただきたい。 

 

乳酸菌という名前の細菌は存在しない。乳酸や酪酸などを産生するビフィズス菌や、乳酸を産生する乳酸桿菌などが乳酸菌

と呼ばれる。現在市販されている乳酸菌は大きく2つの種類に分かれる。一つはヤクルトの乳酸菌シロタ株などの 

乳酸桿菌属（フィルミクテス門）、もう一種類は同じヤクルトのミルミルなどのビフィズス菌（ビフィドバクテリウム属；

放線菌門）である。 

 

①病原菌の繁殖抑制作用；腸内を酸性に保ち、病原菌の繁殖を抑制する。女性の膣内も同様に乳酸桿菌やビフィドバクテリウムが

存在している。これらの細菌は総称してデーデルライン桿菌と呼ばれ、膣を PH5 程度の酸性に保ち、病原菌増殖を抑制している

（膣の自浄作用）。デーデルラインという名称はドイツの産婦人科医の名前である。 

 

②腸の炎症を抑える；毒素産生型フラジリス菌（ETBF菌）の産生抑制作用がある。この細菌は潰瘍性大腸炎の一因とも言われる。 

ETBF（E ntero(腸）Toxigenic（毒素原性）Bacteroides Fragilis；バクテロイデス属のグラム陰性桿菌） 

その他、病原性大腸菌（O157など）の抑制作用もあるとの文献あり。森永ビヒダス（BB536株）などは、毒素産生型フラジリス

菌（ETBF菌）の繁殖を90％抑制するという文献もある。 

乳酸菌が体に良いとされている理由を以下に述べる。 

③免疫力を上げる；NK細胞の活性を増加させて感染予防に役立つ。NK(Natural Killer;ナチュラルキラー）。NK細胞は癌細胞な

ども攻撃する。発酵乳摂取が多い方が乳癌発生率が低かったとするフランスの文献や膵癌発生率が低かったとするオランダの報告

などがある。明治プロピオヨーグルト（R1乳酸桿菌）  やヤクルト乳酸菌シロタ株などがある。 

④便秘や下痢に有効；便秘や下痢というと逆の症状で奇異に感じるかもしれないが、以下の様な作用機序でこれらを改善する。 

腸内細菌のいわゆる悪玉菌に属するクロストリジウム属（嫌気性グラム陽性芽桿菌；芽胞形成する；ウェルシュ菌など）や大腸菌

が発生する腐敗産物やガスが蠕動運動の低下→便秘（弛緩性便秘）の原因になる事がある。悪玉菌による腸管炎症は下痢を起こす。 

⑤ピロリ菌などを抑制する乳酸菌もある；一般にビフィズス菌などの乳酸菌は酸に弱くPH4以下程度では生存できない（胃内で死

滅する）が、乳酸桿菌のLG21は胃酸に強く胃内でも生存、胃粘膜で生存できるという性質を持つ。LG21の併用で除菌率が高まる

とする文献もある。明治プロピオヨーグルトL21などがある。 

※胃酸に強いとされるその他の乳酸菌製剤；Bb12株（十勝ヨーグルト）    やLMK512などがある 

ビフィズス菌という名前について 

左図はビフィズス菌の電子顕微鏡写真だが、Yという形になっている。先端が二股に分かれている 

所から付けられている。bifidus(ビフィズス）のbiは２つという意味。bifidusのfidusはイタリ

ア語が語源で根っことかいう意味。2又に分かれた根っこといった意味。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビフィズス菌などの腸内細菌の解説（続き） No3
一般でも市販されているビオフェルミンの名前の由来は？病院で使用するミヤBMの名称の由来は？これらの薬に含まれ

る乳酸菌の数はどれくらい？ 

 
一般にも販売されているビオフェルミンの歴史は古く大正4年頃に開発、販売されている。BIOFERMIN（ビ

オフェルミン）のbio（ビオ、バイオ）は生きた、ferminはferment（発酵、酵素）から命名された。 

 

ビオフェルミンにはビフィズス菌；Bifidobacterium bifidum（G9-1）が含まれている。 

1錠のビオフェルミンにはビフィズス菌が100 万個～10億個含有されている（ビオフェル

ミン製薬インタビューフォーム参照）。随分バラツキのある数字にも思えるが、この程度含まれる。 

 
昭和初期のビオフェルミンのパッケージ ※ビオフェルミンは胃酸に弱いので、食後服用とする。 

 
             森永仁丹のビフィーナというビフィズス菌製剤（ネット通販）には1袋1日                    

             分で100億個摂取できるという事で試しているが（何でも試すのが好きなので） 

             それほど体調に変化は無い。     

（黄色い小さなカプセルに閉じ込められているので胃酸に強いらしい；腸溶錠） 

 

 病院でも良く使用されるミヤBMは千葉大学の宮入（ミヤイリ）博士が1933年に発見された腸内細菌（酪酸菌）に由来する。

宮入菌（ミヤイリキン）と命名された。宮入菌は人の糞便から発見され、抗腐敗性が強く、芽胞に包まれていて胃酸などの 

影響を受けずに到達する。 

人の腸内には 500～1,000種類、数にして 100～1,000兆もの腸内細菌が存在する。腸内細菌だけの重さは約 1kg

にも達すると言われている。このうち、今迄述べてきたようなビフィズス菌や乳酸桿菌などは善玉菌と呼ばれる。 

善玉、悪玉菌という言葉は東大名誉教授の光岡先生（現在88才）が提唱された。 

乳酸菌はオリゴ糖や食物繊維を栄養源とする。オリゴ糖の多い食品（タマネギ､アスパラガスなど） 

や野菜類を摂取するのも重要となる。 

乳酸菌製剤にはオリゴ糖の含有されている製品もある。 

乳酸菌はヨーグルト以外にも食物ではチーズ、納豆、味噌、漬物などにも含まれる。 

（味噌や漬物は塩分の多いものは高血圧の人には不向き） 

その他、かつお節、みりんなどの他、日本酒（私も嗜む；少し飲み過ぎ）など 

にも含まれる。和食、野菜が体に良いという事になる。 

腸内細菌叢を腸内フローラと呼ぶが実際には花畑の様に綺麗では無い。ちなみに、このフローラはギリシャ神話では 

花の女神として登場する。 

乳酸菌には今迄述べてきた良い作用以外にも色々ある。例えば森永ビースリーのB-3株（ビフィズス菌）には 

内臓脂肪などを低下させる働きがあるとされ、マウスの実験では確認されている。 

最後に､最近行われている潰瘍性大腸炎、過敏性大腸炎、抗生物質投与による偽膜性腸炎 

治療に対して行われている便移植（糞便微生物移植法）について簡単に解説する。右図は

小さくて見えづらいが、要は正常な人の便を濾過して患者の大腸に入れるというもの。 

正常な腸内細菌叢と入れ替えるという考え方である。古来中国（4世紀）にも下痢患者に 

正常人の便汁を飲ませて良くなったという記述があるが､驚きの治療法である。 

マウスではあるが、肥満マウスの腸内に痩せているマウスの便を入れると体重が減少した

との報告もある。人間の肥満治療にもこういった治療法が認められるようになるかも、、。 

 


