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研 究 概 要 

近年、健康維持・健康寿命延伸のために、食品の機能性成分を含んだサプリメントを摂取し

た場合の効果について、多方面から示されている。特に、食後の血糖上昇抑制や血中コレステ

ロール値、中性脂肪値の低減などは、機能性表示食品として多く出回っている。しかし、人に

おける、免疫や体内時計指標についての研究は十分ではない。 

そこで、本研究では、近年、健康食材として注目され、高知県でも生産が伸びている菊芋由

来のイヌリン、民間療法で使用されてきたナタマメなどの市販商品を機能性成分含有食品とし、

ヒトを対象に、その効果を評価する。 

介入試験は、高知県立大学健康栄養学研究倫理専門審査委員会承認後に実施した。 

試験は、まず、同意を得た 20∼22 歳の成人女性を対象とし、1 日 3 回食前に、イヌリン粒は

0.8g/回、ナタマメ粉末は 0.2g/回もしくは 0.4g/回を 150mL のミネラルウォーターに溶かし、

摂取してもらった。１週間摂取していただき、摂取前と摂取 7日後に唾液中 IgA・アミラーゼ・

コルチゾル、ならびに血液から血糖値の測定を行った。また、健康長寿センターから借り受け

たストレス測定器マインドバランスによるストレスチェックと、採便による腸内細菌叢の測定

を実施した。唾液 IgA・アミラーゼ・コルチゾル、ストレスチェックはストレスの指標として用

い、腸内細菌叢は免疫の指標として用いた。イヌリン等の水溶性食物繊維の摂取は食後の血糖

値抑制効果が報告されているため、イヌリン摂取のポジティブコントロールとして血糖値の測

定も行った。なお、試験期間中は普段通りの食生活を送ってもらうことをお願いした。 

結果は、イヌリンの 7 日間摂取による食後血糖上昇の抑制が確認されたが、ストレス指標の

大きな変化は確認されなかった。一方で、腸内細菌叢では Bifidobacterium 属が有意に増加し

た。一方、ナタマメ摂取による血糖値に対する大きな影響は確認されなかった。しかしながら、

高摂取群では、7 日間摂取後で唾液 IgA の上昇傾向が確認され、ストレスチェックのスコアが

低下したことからストレスに対する低減効果がみられた。 

以上のことから、菊芋由来のイヌリンは、食後血糖上昇抑制効果に加え、いわゆるビフィズ

ス菌とよばれる Bifidobacterium 属の細菌群が増加させたことから、イヌリン摂取による免疫

能の向上が期待された。一方、ナタマメは、ストレスの低減の効果が示唆された。ナタマメに

おいては、今後、より詳細な検討を行い、ナタマメの機能性成分を同定していきたい。 



研 究 成 果 

菊芋由来イヌリンを 7 日間摂取することにより、75g 相当の糖質が含まれたおにぎりを摂取

後 60分、90分、120分の血糖値の有意な抑制が確認された。また、食後 120 分までの血糖上昇

曲線下面積（IAUC0-120mins）を算出したところ、イヌリンの 1 週間摂取後で有意に低下した（図

１）。腸内細菌叢への影響については、Bifidobacterium属のみ有意な変化がみられた（図２）。

また、摂取前・摂取後の排便回数・便形状の改善もみられた（表） 

 

図１ イヌリン摂取による食後血糖値の変動への影響      図２ 腸内細菌への影響 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表 排便回数・便の形状への影響 

 

 

 

 

一方、ナタマメ摂取では、低摂取群・高摂取群ともに、食後の血糖値上昇に対する大きな影

響はみられなかった（データは示さない）。一方、ストレスに対する影響では、ナタマメ高摂取

群でストレススコアの有意な低減が確認され、ストレスマーカーである唾液 IgA・アミラーゼ・

コルチゾルへの有意な変化はみられなかったが、唾液 IgA の上昇傾向、唾液アミラーゼの減少

傾向が確認された（図３）。 

 

図３ ナタマメ摂取によるストレスへの影響 

 

 

 

 

 

 

 



以上のことから、菊芋由来イヌリンには食後血糖上昇の抑制効果に加え、免疫能を強化する

効果が期待された。ナタマメはストレスの低減効果が期待された。 
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