
 

 

 

 

 日時：2025 年 11 月 29 日（土）1４：00～16：00 

 講演： 

 私たちと共存する腸内細菌叢：井上記念病院/乳腺外科部長 椎名伸充先生 

 食物線維について：株式会社 LEOC/松岡景佑様 

 

以下、講演内容を抜粋してご紹介致します 
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【レシピ 10 個分】 

 

材料  白練りごまペースト      70ｇ 

    白すりごま          10ｇ 

    豆乳              500ｇ 

    生クリーム 35％（動物性）  100ｇ 

    砂糖             20ｇ 

    アガー            10ｇ 

※トッピングで黒蜜、生クリームなどお好みでどうぞ！ 

 

① アガーと砂糖はボウルで混ぜ合わせておく（ダマにならないためのポイント） 

② ①に豆乳、生クリーム、練りごまペースト、すりごまを加えて加熱する 

③ ダマにならないように混ぜながら軽く沸騰するまで加熱する 

④ ③を器に流して冷蔵庫で冷やし固める 

⑤ 黒蜜など、お好きなトッピングをして完成！ 

 

食物繊維量：1.3ｇ 

 

 

 

 

ごまのブランマンジェ 

私たちはこんな感じに 

仕上げました！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

腸内細菌が食物繊維を 

分解して作る 

「酢酸、プロピオン酸、酪酸」

などの『短鎖脂肪酸』は 

全身の健康を司る鍵なのです！ 

効果については 

次ページみて下さい 

腸内細菌叢（腸内フローラル） 

100 兆個以上もあるんです！ 

 

人間が自力では出来ない機能を 

代行することで共生を成立 

させているんです 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

腸内細菌叢の 

変化をもたらす 

因子は身近に 

あるんですね 

腸内細菌叢の共存す

ることは、とても 

大切ですね 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2026/2/18 

ももはな会事務局 

１日の食物繊維目標摂取量は 

 ・男性 22ｇ以上 

 ・女性 18ｇ以上  です！ 

ごまには約 10％の食物繊維が含まれ

ており、その大部分は『不溶性食物

線維』です。1 日の目安量：大さじ

1～2 杯(10～20g)程度が推奨され

ています。 

ごまのブランマンジェ是非作って 

みて下さい！美味しいですよ！ 

 食物繊維が足りないとどうなる？ 

◆便秘：便のかさが減り、硬くなるため排便が困難になる。 

◆お腹の張り：便が腸内に長く留まることで、ガスが発生しやすくなる。 

◆肌荒れ：腸内環境の悪化により、肌の不調が現れることがある。 

◆腸内環境の悪化：善玉菌のエサとなる食物繊維が不足し、悪玉菌が増殖しやすくなる 

◆免疫力の低下：腸内環境と免疫は関連しており、食物戦に不足は間接的に免疫力低下を招く可能性がある 

◆疲れやすさ：疲労感や倦怠感を感じやすくなることがある 

◆生活習慣病のリスク増加：脂質異常症、糖尿病、大腸癌などのリスクが高まる 

 


