
１．はじめに

多くの研究成果から，ある種の乳酸
菌やビフィズス菌は人の健康維持に役
立つ微生物である事が明らかになり，
これらを用いた食品は数多く存在して
います。食品には，①栄養機能，②感
覚（嗜好）機能の他に様々な③生体調
節機能がある事が解ってきました。今
回は，発酵食品に存在する微生物の③
生体調節機能について，最新の研究成果を交えてま
とめてみました。

２．生体調節機能（図１）

近年，乳酸菌やビフィズス菌がヒトの健康維持の
ために様々な働きを調節することが解明され，その

機能は大きく以下の４つに分けられま
す。
Ｉ　整腸機能１）

この機能は古くから研究されてお
り，乳酸菌・ビフィズス菌のある菌種・
菌株が腸内で乳酸や酢酸を産生して腸
管運動を活発にして便秘を改善した
り，種々の病原菌の増殖を抑えて下痢
症などを予防・軽減します。また，食
物と一緒に口から侵入する発がん性物

質などの有害物質を吸着して排出し，体内への侵入
を防ぎ発癌から身体を守ります。さらに乳酸菌・ビ
フィズス菌が牛乳に含まれる乳糖をグルコースに分
解する事により，日本人に多い乳糖不耐症による下
痢症を抑制します。
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図１　有用微生物（乳酸菌・ビフィズス菌など）の生体調節機能
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