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層経周期に随伴する
1扶下‐眈窃翻じ畷翻 に1関する麟

大西淳之 Jutti Ohnishi

東京家政大学家政学部栄養学科准教授

1.は じめに

米は世界で約 30億人が主食としている食品

で, 日本の食生活は白米食が主流 となつてい

る。その一方で,微量栄養素や食物繊維に富

む玄米の有用性が見直されてきている。ぬか

部分には玄米の9割近い栄養が集中している。

特に発芽させた場合,そ の栄養素や抗酸化成

分の増加,抗ス トレス作用や抗疲労作用を含

む機能性について注目が集まっている1,D。

筆者のこれまでの先行研究 として,2週間

または4週間にわたる発芽玄米の摂取が,授

孝L婦の疲労感の軽減,母乳中の免疫成分を増

やす効果があることを見いだした。このとき

肌状態や便秘が有意に改善 したことか ら発

芽玄米摂取による整腸効果が予想 された (図

lA,図 lB)'。 そこで温故知新研究では,こ

発芽玄米 前 1発芽玄米 後
|

I         POMS疲 労         :

母乳育児を行っている授乳婦41名 を無作為に発芽玄米摂取群

(n=21)と 自米摂取群(n=20)に 分け,そ れぞれ発芽玄米,白米

を主食として2週間摂取 してもらった。摂取期間の前後におけ

る主観的な疲労感を気分尺度(POMS)により評価 した。その結

果,発芽玄米群において有意に疲労感の軽減が確認された。

引用:Sakamoto S.,et al.Eur J.Nutn 46(7)1391-396(2007)

図 lA 発芽玄米摂取による授乳婦の疲労改善

船山理恵 Rie Funayama

東京家政大学家政学部栄養学科助教

うした発芽玄米食の有用性に着目し,特に女

性特有の月経周期に随伴するス トレス症状の

緩和と腸内細菌叢に対する作用について検討

することを目的としている。

2.月 経随伴症状 とは

月経周期は,視床下部―脳下垂体一卵巣一

子宮において神経内分泌系で調節される女性

に特有な体の生理的リズムである。成熟女

性の月経周期日数は25～ 38日 が正常範囲と

され,月 経期,卵胞期,排卵期,黄体期の4

期を1周期として循環 している。一般的に黄

体期の期間は17日 以内とされ,ほ ぼ一定と

されているのに対して,卵胞期の期間には4回

人差があり,こ のことが月経周期全体の長さ

に影響する。。

周期的な月経では子宮内膜剥離に伴う変化
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良くなった ●悪くなった 機変わらない 鐘不明

母乳育児を行っている授孝L婦 41名 を無作為に発芽玄米摂取群

(n=21)と 白米摂取群(n=20)に 分け,そ れぞれ発芽玄米,自米

を主食として2週間摂取 してもらった。摂取期間の前後におけ

る便通状態を評価したところ,発芽玄米群において白米群より

有意に便通が改善された。

弓IJ調 :Sakamoto S.,et al Eur 」Nutri 46(7):39¬ -396(2007)

図 18 発芽玄米摂取による授撃L婦の便秘改善
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感神経活動が克進しているのかも知れない。

筆者らは先行実験で,約 200名の20代前半

の若年女性を対象としたアンケート調査を実

施した。その結果,月 経周期に随伴する自覚

症状の強さが個人の有するコヒーレンス感覚

と有意に関連することを見いだしている。また,

この時の調査結果ではコヒーレンス感覚が低

い女性は,間食・甘味飲料の摂取回数が多く,

食生活が日々の生活習慣に影響を及ぼすこと

に対する意識や理解が低い傾向が示された。

以上の先行研究の結果や今回の予備実験の

結果を踏まえて,被験者数を増やすことによ

り月経随伴症状と個人のス トレス対処力であ

るコヒーレンス感覚との関係を確認していく

予定である。

4.腸内細菌叢 と健康

具体的な月経随伴症状のなかには肌荒れや

便秘も含まれており,われわれは腸内環境 ,

すなわち腸内細菌叢の変化が便秘を引き起こ

し,肌荒れの一因になるのではないかと考え

ている。また,便秘や肌荒れは,プロゲステ

ロンの分泌が充進する黄体期に起こりやすい

という月経周期に運動した特徴を示すことか

14

21～ 22歳のの3期 に分けてそれぞれの期で3日 間,計 9日 間において唾液を採取し
,

唾液中の遊離型プロゲステロン濃度を競合酵素免疫測定(EIA)法により測定した。ここで

は10名のうち代表的な5名のデータを表示している(左グラフ)。 右グラフは同日の基礎

体温変化を表している。

図 2A 若年女性被験者の月経同期における唾液中プロゲステロン濃度の変化 (左)と 基礎体温変化 (右 )
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ら,腸内細菌叢 と月経周期の関連性に着 日し

て現在「温故知新」研究を実施 している。

1)な にを食べるかで変わる腸内細菌叢

食はヒトが健康に生 きるための栄養につい

ての機能のほかに,腸内細菌の種類や構成を

決める環境因子 (生活習慣)と しても重要であ

ることが明らかとなつてきた。ヒトがなにを

食べ るかによつて腸内細菌叢の構成が変わ

る。その結果,腸内細菌叢の代謝産物 も変化

450

400

月 350

籠 300
イ半 250
症
状  20.0
ス
コ  15.0
ア

100

5,0

00

基
礎
体
温
（平
均
）

［℃
］

3700
3690
3680
36.70

36.60

36.50

3640
36.30

3620
3610
3600

兌程麟l鶴蘇援覇賢蛉渕運展[F8蘇

鴛欝ζ顧鍬観冨澱理繋肥竃T剰
で評価した。
図2B 若年女性被験者の月経周期に随伴する症状の変化
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