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１． 研究目的 

おからは古くより親しまれてきた日本の伝統的

な和食食材の１つであり，おからを乾燥させたお

からパウダー（乾燥おから）が近年，市場にも出

回っている．おからパウダーはその成分の約半分

近くが食物繊維，残りの約半分近くが大豆たんぱ

く質で，大豆イソフラボンなども含む健康的な食

材であるが，おからパウダーに関する研究はまだ

少ない．一方，近年，便秘やストレスなどに悩む

人が多い現状がある 1)2)．本研究では，忙しい毎日

にも手軽に摂取しやすいおからパウダーの健康効

果を検証することで，ストレス社会の中で生活す

る「働き世代の健康」に寄与できる食の提案をす

ることを目的とし，便秘傾向のある 20 代～50 代

の女性を対象に，おからパウダーの摂取による腸

内細菌叢の変化について検証した．また，併せて

唾液ストレスマーカー，自覚症状なども調査した．

さらに，ヒト大腸モデル糞便培養試験を用いて，

おからパウダーの発酵特性を詳細に調べた． 

 

２． 方法 

＜試験１：ヒト試験＞ 

・研究デザイン： 

無作為化二重盲検プラセボ対照試験 

・研究対象：20～50 代女性 

・研究方法：おからパウダーまたは大豆たんぱ

く質（プラセボ）を 1 日あたり 15g 摂取 

・研究期間：4週間 

・評価項目：腸内細菌検査キットを使用した採

便による腸内細菌検査（試験前，試験後の計 2

回），糞便中の短鎖脂肪酸濃度の測定（試験前，

試験後の計 2 回）．唾液ストレス試験とアンケ

ート調査（試験前，試験後の計 2回）を実施し

た．摂取記録と体調日誌（排便回数，便の性状）

は毎日記録し，体重は週に 1回記録した． 

● エントリー基準（自己申告） 

1）同意取得時の年齢が 20～50代の日本人女性 

2）週の排便回数が 1～5 回の者 

3）BMIが 18.5 以上 30未満の者 

4）自宅に体重計があり，毎日体重測定を行って

日誌に入力可能な者 

5）試験期間中の４週間，被験食を摂取可能な者 

● 除外基準（自己申告） 

1）心血管疾患，肝疾患，腎疾患，消化器疾患，

呼吸器疾患，糖尿病の現病や既往がある者 

2）悪性疾患の既往がある，または慢性疾患に対

する治療を行っている者 

3）現在，薬剤による治療を行っている者 

4）薬剤・食物アレルギーの既往のある者 

5）食物繊維サプリメント（海藻，こんにゃく，

サイリウムなどから調整した食物繊維含有製品）

や全粒穀物（全粒小麦，玄米，ライ麦，大麦な

どを含む）を継続して摂取している者 

6）現在妊娠中または授乳中，あるいは妊娠の可

能性のある者 

7）喫煙習慣のある者 

8）過去 1ヶ月以内または現在， 他のヒト臨床

試験に参加している者 

9）薬物依存・薬物乱用で治療中の者 
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＜試験２：大腸モデル糞便培養試験＞ 

おからパウダーの大腸内での発酵状態を確認す

るため，ヒト糞便を用いて嫌気培養し，おからの発

酵特性ならびに粒度の違いにより発酵状態が変化

するかを検証した．4名のヒト糞便を用いて，バイ

オット社の BME型培養装置を使用し，ヒト腸内を

想定して温度 37℃，pH5.5～7程度，嫌気状態で 48

時間の培養を行った．腸内細菌叢の分析は 0 時間

と 48時間の計 2回，次世代シークエンサーによる

16S rRNA解析にて行った．各サンプルの短鎖脂肪

酸濃度の測定は培養液上澄よりエーテルで抽出し，

誘導体化して GC/MS にて測定を行い，48時間の嫌

気性糞便培養試験において腸内細菌叢や短鎖脂肪

酸濃度がどのように推移するかを評価した． 

 

３．結果と考察 

試験１では，172 名の応募者より上記基準に当

てはまる者について各項目に差がないようランダ

ムに群分けし，24名にて試験を開始．試験実施中

に 1 名脱落．試験終了後，排便頻度について除外

基準の者（排便回数の多い者）が 2名いたため，

その 2 名を除外して解析をした． 
 

表 1．被験者ベースライン値 

 

おからパウダーの摂取は，腸内細菌叢の多様性

の指標において大豆たんぱく質群（プラセボ群）

と比べて有意差があり（p<0.05），腸内細菌叢の多

様性を向上させてバランスを改善する可能性が示

された．中でも，門レベルでは，Bacteroidetes 門と

その属の Bacteoides の占有率を増加させる作用が

認められた（p<0.05）．一方，大豆たんぱく質群（プ

ラセボ群）では，いくつかの菌属で有意な増加が

みられた（p<0.05）．また，唾液コルチゾール検査

の結果，おからパウダー群で，腸内細菌叢の変動

に伴いストレスの緩和作用がある可能性が示され

た（p<0.05）．便の性状は，大豆たんぱく質群（プ

ラセボ群）で改善傾向がみられた（p<0.05）．体重

については両群に差が見られなかった．一方，腸

内での発酵性について，本試験では糞便中の短鎖

脂肪酸濃度の差がみられなかった．おから摂取に

よる腸内の発酵性については，試験 2 で明らかに

することとした．試験 2 では，大腸モデル糞便培

養試験により，おからの発酵性を検証した．その

結果，試験１に参加した被験者の糞便は，おから

パウダーを発酵し，短鎖脂肪酸を産生することが

示された．さらにおからパウダーの粒度の影響も

併せて比較検討した結果，両方とも短鎖脂肪酸の

産生が認められ，酪酸が多く産生される傾向がみ

られた．粒度細かいおからパウダーは粗いタイプ

と比較して，より発酵性が高いことが示された． 

 

４．まとめ 

大豆食物繊維が豊富なおからパウダーの摂取は，

ヒト腸内細菌叢の多様性を向上させた．腸内細菌

叢は，主に，Bacteroidetes 門およびその菌属の占

有率が上昇した．また，おからパウダーは腸内で

発酵し短鎖脂肪酸を産生することがヒト糞便培養

試験で確認でき，特徴としては低発酵性ではある

ものの短鎖脂肪酸の中でも重要な働きを持つ酪酸

が多く産生することが示された．腸内細菌叢が産

生する短鎖脂肪酸の 95％以上は大腸細胞に速や

かに吸収され，大腸でのエネルギー源として作用

し，大腸上皮細胞の増殖，粘液分泌，水分やミネ

ラルの吸収など，重要な役割を果たしていると考

えられている 3)．そのため，試験１で腸管内で吸

収された後の短鎖脂肪酸結果を測定した糞便では

差が検出できなかった可能性が考えられた． 
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