
マイキン タロウ 様

腸内フローラ検査結果

検査回数： 2回⽬



バクテロイデーテス⾨ 47.67% 30.94% 34.91% -⼈間の腸内に⾮常に多く存在する腸内細菌の代表格。腸内免疫に重要
な影響を与えていると考えられています。
ファーミキューテス⾨ 37.86% 49.81% 54.79% -善⽟菌として知られる「乳酸菌」と呼ばれる菌グループや、悪⽟菌の
代表格である「ウェルシュ菌」など、多様な菌種が含まれる⾨です。
アクチノバクテリア⾨ 2.84% 2.91% 0.51% -善⽟菌として有名な「ビフィズス菌」はここに含まれます。

プロテオバクテリア⾨ 10.04% 5.42% 9.78% -腸内細菌として有名な「⼤腸菌」や、「ピロリ菌」、「カンピロバク
ター属」などが含まれる⾨です。
フソバクテリア⾨ 1.01% 10.84% 0.01% -⼤腸がん発症リスクのバイオマーカーとして知られる「フソバクテリ
ウム属」が含まれる⾨です。
シネルギステス⾨、レンティスファエラ⾨、その他 0.58% 0.08% 0.00% -保有している⼈は⾮常に少ない⾨です。
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腸内細菌叢の組成（⾨レベル）
⼈間の腸内細菌叢は⾮常に多彩な菌種から構成される複雑な⽣態系です。⼀⽅で、存在する菌の分布には⼤きな偏りがあり、主として
バクテロイデーテス⾨、アクチノバクテリア⾨、ファーミキューテス⾨、プロテオバクテリア⾨の4つの⾨に属する菌で構成されてい
ます。

前回からの組成の変化

今回 前回 前々回平均

構成が少し変わ
りました

菌のなまえの⾖知識 ー⽣物分類学⼊⾨ー
全ての⽣物は、「界・⾨・綱・⽬・科・属・種」という7段階の階
層（階級と呼ぶ）で分類される。各階級は、⽣物の持つ特徴ごと
に複数のカテゴリ（分類群と呼ぶ）に分けられる。また、「界」
の階級では動物界に分類されたものが、「⾨」の階級でさらに節
⾜動物⾨、軟体動物⾨などと分けられるように、上位の階級の分
類群から枝分かれするように下位の階級の分類群が存在し、下位
の階級になるほどより細かい特徴によって分類される。

界 真性細菌界 動物界

門 放線菌門 脊椎動物門

科 ビフィドバクテリウム科 ヒト科

綱 放線菌綱 哺乳綱

属 ビフィドバクテリウム属 ヒト属

目 ビフィドバクテリウム目 サル目

種 B. biÞdum, B. infantis など サピエンス種

【例】ビフィズス菌 【例】ヒト

詳しくは→https://lab.mykinso.com/chisiki/classification/
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あなたの腸内フローラ判定

⼤腸画像検査おすすめ度

追加検査をおすすめします 多様性は⾼めで良い傾向です ⻑寿菌が平均以上
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腸内細菌の多様性 健康⻑寿菌判定
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あなたの⽣活習慣評価
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飲酒頻度 B 適正 B
タバコ A 良好 A

-
-
-
-
-

A
B
C
D
E

⻑寿の⽅に多く、健康維持に特に関わりが深
いとされている菌のバランスをABCの3段階
で評価しています。

腸内細菌叢中に多様な機能をもつ菌がバラン
スよく存在していることを数値化したもので
す。数値が⼤きいほうが多様性が⾼く良いと
考えられており、健常な成⼈は5〜7くらいで
す。

⼤腸がん患者の腸内細菌叢中に多いとされる
フソバクテリウム属の含まれる割合が10%以
上になった場合に「リスクあり」として注意
喚起を⾏っており、⼤腸内視鏡や⼤腸CTなど
の検査受診を推奨しております。

腸内フローラ（細菌叢）を構成する各菌の特徴より関連づけられた４つの指標（多様性, 短鎖脂肪酸, 腸管免疫, ⼝腔常在菌）から、腸
内細菌を構成する菌のバランスを算出し、腸内環境の良し悪しを総合的に判定するものです。結果はA,B,C,D,Eの５段階評価です。D判
定はディスバイオーシス予備軍、E判定は腸内細菌叢のバランス崩壊が起きているディスバイオーシス状態と判定されます。

検査時のMykinso問診票でご回答いただいた内容を反映しています。

菌種数および⼀部の有⽤菌がやや少ないため、バランスがやや
偏った菌叢です。

ややバランスが悪い



（男性の基準値）
0.89 - 1.98-1.611.58太りやすさ(FB⽐)

痩せ体型の⼈ではFB⽐が低く、肥満体型の⼈でFB⽐が⾼いという研究報告
があります。今現在の体型だけでなく、現在の⾷習慣を継続した場合の、将
来的な太りやすさの⽬安にもなります。

（該当者割合）
35％が◎-△△⾼FPダイエットとの相性

海外の研究で、バクテロイデス属に対するプレボテラ属の⽐率が⾼い⼈で
は、低い⼈に⽐べて「⾼⾷物繊維・⾼タンパク質⾷(⾼FP⾷)」によるダイ
エット効果が⾼い（◎）、ということが分かっています。

（保有者割合）
14％が「あり」-ありありアッカーマンシア属の有無

肥満症や糖尿病患者ではアッカーマンシア属が少なく、痩せ体質の⼈に多
いという報告があり、「痩せ菌」と呼ばれることもあります。

（保有者割合）
24％が「あり」-なしなしクリステンセレラ属の有無

BMIとの関連性が統計学的に有意であるとの先⾏研究があり、太り気味の⼈
に少なく、痩せ型の⼈に多いと⾔われています。

（保有者割合）
55％が「あり」-ありあり

エクオール産⽣菌の有無
エクオールは、⼥性ホルモン疑似作⽤(更年期障害予防・改善、肌のしわ予
防・改善など)があることが知られています。「有」の場合は、⼤⾖イソフ
ラボンから体内でのエクオール産⽣が期待できます。「無」の場合は、体内
でのエクオール産⽣をあまり期待できません。

（保有者割合）
76％が「あり」-ありなしバチルス属の有無

バチルス属は、納⾖菌が含まれるグループで、腸内細菌の多様性向上に貢献
するという報告もあります。

ダイエット・美容に関する検査項⽬ 改善の余地あり 要注意

ダイエット
美容

今回 前回 前々回 基準範囲検査項⽬カテゴリ

（男性の基準値）
0 - 4種-03ガンマプロテオバクテリア綱の種類数

⼤腸菌などの腸内細菌科やビブリオ属が含まれるガンマプロテオバクテリ
ア綱は、毒素を産⽣するような病原菌を多く含みます。

（男性の基準値）
0.00 - 4.76％-4.9％17.30％⼝腔常在菌群の占有率

⼝腔内に多く存在する菌のうち、炎症性腸疾患患者および⼤腸がん患者の
腸内でも多く⾒られることが報告されている菌群です。

⼝腔常在菌
指標

今回 前回 前々回 基準範囲検査項⽬カテゴリ

（男性の基準値）
0.00 - 3.55％-0.25％6.43％ストレプトコッカス属

健康な⽇本⼈の腸内細菌叢に少ないと報告されている菌です。⼀⽅、⼤腸が
ん患者の⼝腔内と腸内の両⽅に多く存在することが報告されています。

腸内フローラ判定に関する検査項⽬

（男性の基準値）
55 - 75種-5764保有菌の種類数 （属）

検出された菌の種類数です。腸内細菌叢中にいろいろな種類の菌が存在する
ほうが、多様性指標が⾼くなります。

（男性の基準値）
0.40 - 0.80-0.600.66均等度 (eveness)

腸内細菌叢に含まれるそれぞれの菌が均等に存在しているのかを評価した
指標です。菌種ごとの個体数が偏りなく均等に近い⽅がこの数値が⾼く、多
様性も⾼くなります。

（男性の基準値）
10.00 - 25.99%-32.59%24.65%最優勢菌の占有率 （均等度の阻害要因としての指標）

腸内細菌叢中に特定の菌(属)が偏って占有しているかどうかを⾒ています。
多様性を低くしている要因が、特定の菌の偏りが原因なのかどうかこの項
⽬で判断できます。

（男性の基準値）
5 - 15種-67バクテロイデーテス⾨の種類数 (属）

バクテロイデーテス⾨に含まれるさまざまな属の不在が疾患や不調と関連
する傾向が⾒られるため、この数字が低くなるとリスクが⾼い可能性があ
ります。

（男性の基準値）
0.34 - 10.66％-4.31％3.52％ビフィズス菌

酢酸や乳酸、ビタミンB群、ビタミンK、葉酸などを産⽣する菌です。⺟乳
栄養の⾚ちゃんに腸内に⾮常に多く、加齢により減少する傾向があります。
⻑寿菌(⻑寿の⼈に多い菌)の1つです。

（男性の基準値）
0.00 - 5.56％-0.07％0.12％

乳酸産⽣菌
腸内で乳酸などの有機酸を出し、腸管の運動や⾷物の消化・吸収が促進さ
れ、有害菌の増殖を抑制することが分かっています。更に、ヒトの免疫機能
を調節する作⽤などが⼀部の菌で明らかとなり、健康に対する乳酸菌の機
能についてはますます期待が集まっています。

（男性の基準値）
3.25 - 11.23％-2.39%5.97%

酪酸産⽣菌
腸管内の細胞のエネルギー源となることが知られ、特定の疾患のリスクを
低減する可能性などの新たな発⾒が多数報告されています。近年、フィーカ
リバクテリウム・プラウスニッツイとコプロコッカスが、⻑寿に関わる菌
として新たに注⽬を集めています

（男性の基準値）
0.0 - 0.7％-0.62％0.00％クロストリジウム属

⼀部例外はありますが、クロストリジウム属に所属する菌の多くが、酪酸
産⽣能を持ち⼈体にとって良い影響を与える有⽤な菌と考えられています。

（男性の基準値）
1.09 - 6.88％-1.66％3.20％フィーカリバクテリウム属

酪酸産⽣菌の代表格であり、特に免疫調整機能で重要視されており、⻑寿菌
の⼀つとしても考えています。

（男性の基準値）
0.00 - 1.90％-0.00％0.06％アリスティペス属

海外の過敏性腸症候群患者で少ないことが報告され、腸管内の炎症との関
連があると考えられている菌です。

腸内フローラ判定に関する検査項⽬

多様性指標

短鎖脂肪酸
指標

腸管免疫
指標

改善の余地あり 要注意

あなたの腸内フローラ（詳細）
あなたの腸内細菌叢の組成情報から、特に健康に関わりの強いと考えられる項⽬と、ダイエット・美容に関連するとされる項⽬を抽出
しました。
基準範囲は、Mykinso受検者のなかで、病歴および下痢∕便秘症状のない60歳以下の成⼈を”健常者”と定義し、健常者の数値の分布
から算出しています。
各項⽬の詳細な解説は、「検査結果ガイド」のpX-Xをご参照ください。

今回 前回 前々回 基準範囲検査項⽬カテゴリ



あなたの菌叢と特に関わりのあるお悩み∕課題点と改善ポイント
問診票から、あなたの現在のお悩みや症状・⽣活習慣の課題点を抽出した結果、それらに関連する可能性のある菌が抽出されました。
改善ポイント欄は、各菌を基準値に近づけるための⽣活習慣アドバイスが書かれています。
改善ポイントの頻出上位５項⽬については、左ページに詳しいアドバイスが掲載されています。それ以外の項⽬については、「検査結
果ガイド」のpX-Xをご参照ください。

L;Leuconostoc【アレルギー】花粉症
漬物類の摂取⿂介類の摂取果物の摂取きのこ類の摂取

L;Roseburia【肌質】ニキビ跡
納⾖の摂取⾖腐、⾖乳類の摂取漬物類の摂取海藻類の摂取運動の実践きのこ類の摂取

L;Roseburia【肌質】⽑⽳
納⾖の摂取⾖腐、⾖乳類の摂取漬物類の摂取海藻類の摂取運動の実践きのこ類の摂取

L;Roseburia便秘傾向
納⾖の摂取⾖腐、⾖乳類の摂取漬物類の摂取海藻類の摂取運動の実践きのこ類の摂取

L;Roseburia【肌質】混合肌
納⾖の摂取⾖腐、⾖乳類の摂取漬物類の摂取海藻類の摂取運動の実践きのこ類の摂取

L;Lachnospira便秘傾向
淡⾊野菜の摂取⿂介類の摂取海藻類の摂取果物の摂取

R;Faecalibacterium便秘傾向
淡⾊野菜の摂取根菜類の摂取海藻類の摂取

改善ポイント関連菌(属)症状

あなたの⽣活習慣

検査時のMykinso問診票でご回答いただいた内容を反映しています

あなたの菌叢とお悩みに関連した改善ポイント（右ページ）のうち、菌叢と症状を改善する可能性が⾼い頻出度上位５項⽬についての
具体的な実践⽅法やアドバイスです。

腸内フローラは、⽣活習慣の改善で変化することが知られています。この機会に、あなたも⾷事や睡眠・運動などの⽣活習慣を⾒直し
てみてはいかがでしょうか。

-21.420.2BMI

-頻度：便秘傾向（2〜3回∕週以
下）、形状：便秘傾向

頻度：便秘傾向（2〜3回∕週以
下）、形状：便秘傾向便通頻度

-1⽇平均6時間1⽇平均6時間睡眠習慣
-あり（週1回）あり（週1回）飲酒習慣

-ニキビ跡、混合肌、⽑⽳ニキビ跡、混合肌、⽑⽳肌質

-なしなし喫煙習慣

-なしなし運動習慣

-花粉症花粉症アレルギー
-特になし特になし既往症

-⽋⾷なし、外⾷多め、中⾷多め⽋⾷なし、外⾷多め、中⾷多め⾷習慣

前回 前々回今回項⽬

問診票まとめ

海藻類には腸内細菌のエサとなり、良い菌を増やす働きのある、⽔溶性⾷物繊維が豊富に含まれています。味噌汁や
サラダなどに取り⼊れて、毎⽇摂るように意識しましょう。
海藻類の摂取

腸内細菌のエサや便の材料となる⾷物繊維が豊富に含まれ、低カロリーな⾷品です。味噌汁やスープ、サラダ等で１
⽇１回は摂るよう意識してみましょう。
きのこ類の摂取

適度な運動は、⾃律神経に良い影響を与え、排便に必要な筋⾁作りにも繋がります。マイキンソーデータでは、週に
６０分以上運動している⼈ほど菌叢が安定傾向にあります。
運動の実践

漬物には腸内細菌として働く乳酸菌や酪酸菌が含まれます。加熱により菌が死滅していない⾃家製が理想です。ただ
し、塩分の摂りすぎには注意しましょう。（⽬安は⼩⽫１つ分∕⽇）
漬物類の摂取

⼤⾖製品には、腸内細菌のエサとなる⼤⾖オリゴ糖が含まれます。また、エクオール産⽣菌によって⼤⾖イソフラボ
ンがエクオールに変換されると、更年期症状や⾻粗鬆の予防効果が期待されます。
⾖腐、⾖乳類の摂取

改善ポイントトップ５



Mykinso管理栄養⼠からのコメント

現在の喫煙のない習慣や飲酒頻度は、腸内環境にとっても良い習慣です。是⾮、今後も続けましょ
う。
また、腸内フローラの多様性の⾼さは良い傾向です。更に多様性を⾼めるためにも、先述の⽣活習慣
アドバイスを参考にしてみて下さい。
また、今回少なめだった酪酸産⽣菌を増やす⾷事を意識しましょう。
酪酸産⽣菌を増やすためには、腸内細菌のエサとなり、菌を増やすことに繋がるプレバイオティクス
（⽔溶性⾷物繊維など）を特に意識してみましょう。
⽔溶性⾷物繊維は、⼤⻨やネバネバ系⾷品（⼭芋、納⾖、オクラ、メカブ、もずく等）に特に多く含
まれます。
炊飯の際に⼤⻨や雑穀類をブレンドしたり、海藻類をサラダや味噌汁に⼊れて摂取するのもおすすめ
です。
外⾷が続くと、脂質が多く野菜が不⾜しがちになり、腸内環境が乱れる可能性が⾼くなります。
外⾷やお惣菜等を利⽤する際は、なるべく多品⽬の⾷材を使っている料理や定⾷料理、サラダや⼩鉢
料理などのサイドメニューを上⼿に選ぶようにしましょう。

便秘改善には、こまめな⽔分摂取も⼤切です。便の約８割は⽔分で構成されています。
また、適度な運動習慣は、排便リズムにも繋がる⾃律神経のバランスを整えたり、排便に関わる筋⾁
が鍛えられることで便秘予防にも繋がります。
現在されている筋トレの習慣は是⾮継続しましょう。
参考にできるところから、少しずつ“腸活”を実践していきましょう。
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細菌叢で⼈々を健康に

※ご⾃⾝の理想的な腸内フローラバランスの把握のためにも、定期的な検査をお勧めします。
※菌叢改善や症状改善を保証するものではありません。既に⾷事制限など医師の指⽰を受けている場合、または万が⼀症状が悪化した場合や症状
の改善がみられない場合は、 医療機関をご受診のうえ、医師の指⽰を優先してください。


