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第 1 部 「腸脳相関」って何？ 

 

「腸脳相関（Gut-Brain Axis）」とは、脳（こころ）と腸（お腹）が互いに深くつながって、双方

向にコミュニケーションしている仕組みのことです。 

実は、「脳で感じたこと」が「お腹の動き」に影響し、逆に「お腹の状態」が「気持ちや

行動」にも影響を与えています。これは一方通行ではなく、双方向の「ホットライン」です。[1] 

 

よく知っている「あの体験」も腸脳相関！ 

体験 脳→腸 腸→脳 

大事な試験前の腹痛 緊張（脳）→自律神経→腸

の蠕動亢進→腹痛・下痢 

腸の不調→不安感の増強 

食後の眠気・幸福感 リラックス（副交感神経）

→消化促進 

満腹ホルモン→脳の満足中

枢→幸福感 

「胃が痛いほど」悩んでい

る 

ストレス→HPA 軸→胃酸分

泌亢進 

胃の不調→意欲低下・不安 

 

「第二の脳」って何？ 

腸の壁の中には約 5 億個のニューロン（神経細胞）が存在します。これは脊髄の細胞数に匹

敵します！この腸内の神経ネットワークを「腸管神経系（ENS）」と呼び、脳からの指示なしに

自律的に動くことができるため、「第二の脳」とも呼ばれています[5]。 

 

      ポイント：「お腹がすく」「消化する」「腸が動く」これらはすべて「第二の脳」であ

る腸管神経系が、頭の脳と連絡を取りながら自律的に調節しています。 
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第 2 部 腸と脳をつなぐ「3 つの経路」 

 

腸と脳は大きく 3つの経路でつながっています。この 3つが連携することで、体全体のバ

ランスが保たれています。[2] 

 

経路 主役 どんな働き？ 乱れると… 

① 神経

系 

迷走神経（第

10脳神経） 

腸の状態（膨満・蠕動・腸内

細菌の情報）を直接、脳へ高

速伝達。信号の約 80%は腸→

脳方向！ 

IBS（過敏性腸症候群）、

内臓痛の過敏化 

② 内分

泌系 

ホルモン 

（コルチゾー

ル、GLP-1、セ

ロトニン等） 

ストレスホルモン（コルチゾ

ール）が腸の粘膜バリアを弱

める。逆に腸ホルモンが食

欲・気分を調節。 

腸粘膜バリア低下、肥満、

気分障害 

③ 免疫

系 

サイトカイン、

腸管免疫細胞 

腸内で炎症が起きると炎症物

質（サイトカイン）が血液で

脳に伝わり、気分や行動に影

響。腸は全免疫細胞の約 70%

が集結する巨大免疫器官！ 

うつ病、不安障害、神経変

性疾患 

 

迷走神経について（もう少し詳しく） 

迷走神経は「第 10脳神経」で、脳幹（延髄）から出て、心臓・肺・腸へとつながる重要な

神経です。注目すべきは、迷走神経の約 80%が「腸→脳方向」の信号伝達を担っている点

です。つまり腸は「情報を脳に送る発信源」として大きな役割を果たしています[8]。 

  



腸脳相関 勉強会資料 4 / 9 

第 3 部 腸内細菌の不思議な役割 

 

腸内には約 100 兆個（10¹⁴個）の細菌が住んでいます[16]。この腸内細菌の集団を「腸内細菌

叢（ちょうないさいきんそう）」または「腸内フローラ」と呼びます。 

 

😊 「幸せホルモン」セロトニンの約 90%は 

脳ではなく「腸」で作られている！  [7] 

 

腸内細菌が作る「脳に影響する物質」 

物質名 どんなもの？ 脳・こころへの効果 作る細菌 

セロトニン（5-

HT） 

気分・感情を安定させる

「幸せホルモン」 

気分安定・不安軽減・

腸の動き調節 

Clostridia 目

など 

GABA（ガンマア

ミノ酪酸） 

「ブレーキ」の神経伝達

物質。脳を落ち着かせる 

抗不安・鎮静・睡眠の

質向上 

Lactobacillus

属など 

短鎖脂肪酸

（SCFA） 

食物繊維を腸内細菌が発

酵・分解して作る物質。

酪酸・プロピオン酸・酢

酸など 

腸の粘膜バリア強化 

脳の炎症抑制 

神経保護 

Firmicutes 門

各菌 

BDNF（脳由来神

経栄養因子） 

「脳の肥料」。神経細胞

を育て、記憶・学習を支

える 

記憶・学習能力向上・

抗うつ効果 

Lactobacillus 

rhamnosus 

 

腸内環境が乱れると（ディスバイオシス） 

抗菌薬・偏食・ストレス・睡眠不足などにより腸内細菌のバランスが崩れることを「ディス

バイオシス（dysbiosis）」と呼びます。[1] 

① 悪玉菌が増える ② 腸の壁が弱くなる ③ 脳に影響が出る 

LPS（細菌の毒素成分）が

増加。炎症の火種になる物

質が大量産生される 

タイトジャンクション（腸

壁のつなぎ目）が緩み、毒

素が血液に漏れ出す＝「腸

漏れ」（リーキーガット） 

炎症性サイトカインが脳に

届き、神経炎症を起こす。

うつ・認知機能低下の原因

になる 
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第 4 部 腸脳相関に関係する病気 

 

病名 腸脳相関との関係 注目ポイント 

過敏性腸症候群 

（IBS） 

ストレス→脳→迷走神経→腸の過剰

反応。腹痛・下痢・便秘を繰り返

す。腸内細菌の多様性低下も関与 

IBS患者の 50〜90%に不

安・うつが合併する 

うつ病・不安障

害 

腸内細菌叢の乱れ→炎症性サイトカ

イン増加→脳の炎症→気分障害。セ

ロトニン産生低下も関与 

うつ病患者で Lactobacillus

属・Bifidobacterium属が

著明に減少 

パーキンソン病

（PD） 

腸管神経系で αシヌクレイン（異

常タンパク）が先に蓄積→迷走神経

を伝わって脳へ広がる（Braak仮

説） 

PD診断の 10〜20年前から

便秘が出現することが多い！ 

アルツハイマー

病（AD） 

腸内細菌由来のアミロイド様物質が

全身炎症を介して脳のアミロイド蓄積

を促進する可能性が示唆 

無菌マウスでは脳内アミロイ

ドが著明に減少することが実

証された 

自閉スペクトラ

ム症（ASD） 

ASD児の 50〜70%に消化器症状

が合併。腸内細菌叢の多様性低下と

社会性行動異常に関連 

特定プロバイオティクス投与

で ASDモデルマウスの社会性

行動が改善 
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第 5 部 最新の研究（2022〜2025 年） 

 

最新 EBM ① プロバイオティクスは「こころの薬」になれる？ 

研究の種類：メタアナリシス（34件の RCT、約 3,100 人を分析）[26]  エビデンスレベル：

Ia（最高レベル） 

 

研究概要 結果 

Liu et al. (2023, Front Psychiatry) 

プロバイオティクス・プレバイオティク

ス・シンバイオティクスのうつ・不安症

状への効果を 34件の RCT で系統的に分析 

◆ うつ症状: 有意に改善 (SMD: −0.43) 

◆ 不安症状: 有意に改善 (SMD: −0.36) 

◆ Bifidobacterium longum + 

Lactobacillus rhamnosus GG を含む多菌

株製剤が特に有効 ◆ 4〜8週間の投与が

効果的 

 

      臨床への応用：プロバイオティクスはうつ病・不安障害の「補助療法」として使える

可能性があります。ただし、抗うつ薬や心理療法の「代わり」にはなりません。あくま

で「追加・補助」の位置づけです。 

 

最新 EBM ② 腸内細菌の「出す物質」が不安を引き起こす！ 

研究の種類：Nature誌掲載・動物実験＋部分的ヒトデータ[27]  エビデンスレベル：II 

 

発見内容 なぜ重要？ 

Needham et al. (2022, Nature) 腸内細

菌が産生する「4EPS」という物質が、血

液脳関門を越えて脳の特定細胞（乏突起

膠細胞）を傷つけ、不安様行動を増強す

ることを発見。無菌マウスにこの物質を

注射すると不安行動が再現された 

「腸内細菌の代謝産物が直接、脳と行動に

影響を与える」という因果関係を初めて科

学的に証明！ ↓ 将来的には「腸内細菌

の調整による不安障害治療」という新し

いアプローチの可能性が開かれた 
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第 6 部 Clinical Pearls（臨床上の重要ポイント） 

 

Pearl 1 お腹の症状と心の症状は一緒に診る 

IBS（過敏性腸症候群）患者の約 50〜90%に不安やうつが合併しています。消化器症状

を訴える患者さんには「最近、気分はいかがですか？」と心理的側面も確認しましょう。逆

に精神科・心療内科の患者さんには「お通じはどうですか？」と腸の状態を確認することも

大切です。 

 

Pearl 2 抗菌薬を使った後は腸内環境に注意 

広域抗菌薬（特にフルオロキノロン系やクリンダマイシン）は腸内細菌を大きく乱

し、一時的に気分の落ち込み・集中力の低下・睡眠障害を引き起こすことがありま

す。「最近、精神的に不安定？」と感じたら、最近の抗菌薬使用歴を確認しましょう。 

 

Pearl 3 「食べ物」が心の薬になる 

地中海食（野菜・果物・魚・オリーブオイル中心の食事）を続けるとうつ病の発症リ

スクが約 33%低下するという研究があります。理由は腸内細菌が豊かになり、腸脳相関

が良い方向に働くからです。患者指導で「食物繊維（1日 20〜30g）や発酵食品（ヨーグ

ルト・納豆・味噌）を増やしましょう」とアドバイスする根拠になります。 

 

Pearl 4 プロバイオティクスは「サポート役」 

「サイコバイオティクス（精神に効くプロバイオティクス）」という概念が医学的に

注目されています。ただし現時点では補助的な使用にとどまります。「プロバイオテ

ィクスさえ飲めば薬は不要」というのは誤りで、主治医の処方する治療に加えて活用

するものです。 

 

Pearl 5 便秘はパーキンソン病の「早期サイン」かも 

パーキンソン病の診断が確定する 10〜20年前から慢性便秘が出現することがあります。

若い患者さんで原因不明の難治性便秘が続く場合、将来的な神経変性疾患のリスクと

して記録しておく価値があります。腸脳相関の観点から「腸は病気の第一発見者」に

なりうる器官です。 
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Pearl 6 腸と脳、両方を大切にするケア 

「腸活」は単なる健康ブームではなく、科学的根拠のある医学的介入です。看護・ケ

アの現場でも、患者さんの 

 

①食事内容（食物繊維・発酵食品） 

②排便状況 

③ストレスレベル 

④睡眠の質 

 

を総合的に評価することが、こころとからだの健康につながります。 

第 7 部 腸内環境を整えるための生活習慣 

カテゴリ 推奨される行動 なぜ効果的？（腸脳相関のしくみ） 

🥗 食事 食物繊維（野菜・海藻・きのこ）を 1

日 20〜30g 発酵食品（ヨーグル

ト・納豆・味噌・キムチ）を毎日 糖

質・超加工食品・動物性脂肪を減ら

す 

善玉菌が増え、SCFAが産生され、

腸管バリアが強化される。セロト

ニン・GABA産生も改善 

🏃 運動 有酸素運動（ウォーキング等）を週

3〜5回、30分以上。腸マッサー

ジ（腹部の時計回りのマッサージ）

も有効 

腸蠕動の改善、腸内細菌の多様性

増加。BDNFが増加し脳の神経可塑

性も高まる 

😴 睡眠 毎日 7〜8時間の睡眠。就寝・起床

時間を一定に。腸内細菌は概日リ

ズムに同期して活動するため 

概日リズムの乱れは腸内細菌叢の

多様性を低下させ、ディスバイオ

シスを引き起こす 

🧘 ストレス

管理 

マインドフルネス瞑想・深呼吸・趣味

の時間。認知行動療法（CBT）も有

効 

HPA軸の過活動を抑制し、コルチゾ

ール→腸管ダメージの連鎖を断ち

切る 
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