
ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
に
は
、

価
格
以
上
の
ブ
ラ
ン
ド
価
値
が
あ
る
。
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いのちの科学をやさしく人に
私たちオルトは健康食品開発のエキスパートとして、会報誌「Experience」を通じて健康に役立つ情報をお届けします。
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前回のコラムでは、知っているようで意外と知らない「腸内環境とビタミンの関係」について解説

しました。今回のコラムでは、腸内環境と関係の深い「酪酸」について解説します。

これまで腸活と言えば乳酸菌やビフィズス菌な
どの善玉菌を摂取することが一般的でしたが、
最近では酪酸菌が作る「酪酸」が注目を浴び
ています。酪酸は短鎖脂肪酸の一種で、大
腸のエネルギー源として利用されます。酪酸が
大腸の正常な働きを支えているとされているこ
とは以前から知られていましたが、近年の研究
では、免疫系や神経系、内分泌系などの全身
の健康にも影響を与えることが報告されており、
新たな善玉菌として腸活で注目されるように
なってきました。

腸内環境を整えることの
メリットについて解説します。

第　  回2 腸内環境と「酪酸」の関係

腸活の新常識「酪酸」とは？
人間の大腸内で腸内細菌によって作られる酸（有
機酸）の一種。具体的には、酢酸、プロピオン酸、
酪酸などの種類があります。短鎖脂肪酸は、腸内
を弱酸性に保ち、有害菌の増殖を抑制することで、
様々な健康効果を発揮します。

短鎖脂肪酸とは？

短鎖脂肪酸の健康効果に

注目が集まっています。

意外と知らない!?

　 クッキーをジップロックに入れて麵棒で細かく砕き、
生クリームを入れてよく混ぜ合わせます。

　 型に　で作ったクッキー粉を底に敷き詰め、
冷蔵庫で1時間ほど冷やします。

　 チョコレートを刻んで湯せんで溶かし、
生クリームとアイムプロテインを加えてゆっくり混ぜます。

　 冷やしておいた型に流し入れ、冷蔵庫で４時間以上
冷やします。

　 お好みでココアパウダーを振りかけたらできあがりです。
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【材料(約3人分）】
＜タルト生地＞
　・ビスケット・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 180ｇ
　・生クリーム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 70cc
＜チョコレート生地＞
　・アイムプロテイン・・・・・・・・・・・・・・・・・ １袋
　・ミルクチョコレート・・・・・・・・・・・・・・・・ 100g
　・ブラックチョコレート・・・・・・・・・・・・・ 100ｇ
　・生クリーム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 160ml
　・ココアパウダー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 適量

im Protein
RECIPE

アイムプロテインレシピ

アイムプロテインを
より美味しくお楽しみ頂ける
簡単レシピをご紹介します。

最新オルトニュース

7月25日発売の雑誌『THE RAKE』（THE 
RAKE JAPAN）ISSUE41に、前号の会報
誌（20号）に登場した藤井誠暢氏がアイム
プロテインの魅力を語る記事が掲載されま

した。『THE RAKE』は、ファッションを中
心に、時計・クルマ・ 旅・グルメなどのライフ
スタイル情報を掲載するメンズ裕福層向け

のラグジュアリー・マガジンです。

『THE RAKE（ザ・レイク）』ISSUE41に
アイムプロテインに関する記事が掲載。
『THE RAKE（ザ・レイク）』ISSUE41に
アイムプロテインに関する記事が掲載。

　 デザート
編

順番に混ぜて
冷やすだけ！
アイムプロテイン入り
チョコタルト

順番に混ぜて
冷やすだけ！
アイムプロテイン入り
チョコタルト

No.012

腸内細菌が作る短鎖脂肪酸のうち、酢酸やプロピオン酸の一
部は大腸で消費されますが、そのほとんどは大腸の粘膜から吸
収され、血流に乗って全身へと運ばれます。その後は、肝臓や
筋肉、腎臓などに運ばれ、エネルギー源や脂肪を作るための材
料になります。一方、酪酸はその多くが直接、大腸の粘膜上
皮のエネルギー源になります。粘膜上皮細胞が必要とするエ
ネルギーの約60～80％は、腸内細菌が作る酪酸で賄われて
いると言われています。大腸の粘膜上皮には、水分・ミネラル
の吸収や、バリア機能を担う粘液の分泌といった機能がありま
す。大腸が正常に機能するには、酪酸の存在がとても重要に
なります。

大腸の正常な機能に欠かせない「酪酸」

酪酸の
秘められた
可能性

抗うつ
作用 がん抑制遺伝子の

発現を促進

骨量減少を
抑制

インフルエンザ
軽減アレルギー

予防・改善

自己免疫疾患を
改善

血糖値
上昇抑制

食べすぎを
抑制

酪酸菌

酪酸

酪酸

腸管内 酪酸菌が
酪酸を
産生

これまでも、
これからも、
まっすぐ正しく。

健康食品開発のエキスパートとして、
いのちの科学をやさしく人に
届け続けていきます。
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い
食
べ
る
生
活
を
送
っ
て
い
る
た
め
、夕
食

を
食
べ
終
え
て
か
ら
就
寝
ま
で
の
時
間
が

空
い
て
し
ま
う
と
、お
腹
が
空
い
て
寝
つ
き

が
悪
く
な
る
こ
と
や
、夜
中
に
起
き
て
し
ま

う
こ
と
が
あ
る
か
ら
な
ん
で
す
。
就
寝
前

に
小
腹
が
空
い
て
し
ま
う
こ
と
は
誰
に
で

も
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、お
腹
を
満
た
そ
う

と
間
食
を
す
る
と
、通
常
、炭
水
化
物
が
多

く
含
ま
れ
て
い
る
物
を
食
べ
て
し
ま
い
、炭

水
化
物
に
よ
る
カ
ロ
リ
ー
自
体
を
摂
り
過

ぎ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
そ
の
点
、ア
イ
ム

プ
ロ
テ
イ
ン
は
１
袋
あ
た
り
100
㎉
と
低
カ

ロ
リ
ー
で
あ
り
、し
か
も
そ
の
ほ
と
ん
ど
が

タ
ン
パ
ク
質
に
よ
る
カ
ロ
リ
ー
で
あ
る
た

め
、安
心
し
て
就
寝
前
の
間
食
と
し
て
摂
り

入
れ
ら
れ
る
ん
で
す
。
ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ

ン
を
就
寝
前
に
飲
ん
で
い
る
お
か
げ
で
、翌

朝
活
動
を
開
始
す
る
時
に
心
も
身
体
も
と

て
も
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
気
分
で
一
日
を
ス

タ
ー
ト
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
。

ご愛用者
の
声

Member's  Voice
im Protein

ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
は
メ
ー
カ
ー
の
想
い
や

こ
だ
わ
り
を
感
じ
ら
れ
る
セ
ン
ス
の
良
い
商
品

―
―

ど
の
よ
う
な
方
に
ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ

ン
を
飲
ん
で
欲
し
い
で
す
か
？

　

健
康
に
対
し
て
高
い
意
識
を
持
っ
て
い

る
一
人
で
も
多
く
の
方
に
、ア
イ
ム
プ
ロ
テ

イ
ン
を
ぜ
ひ
飲
ん
で
頂
き
た
い
で
す
ね
。

　

私
が
ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
を
愛
飲
す
る

よ
う
に
な
っ
て
１
年
ほ
ど
に
な
り
ま
す
が
、

ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
の
お
か
げ
で
健
康
を

維
持
で
き
て
い
る
こ
と
や
、毎
朝
ポ
ジ
テ
ィ

ブ
な
気
分
で
一
日
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
る
こ

と
が
で
き
て
い
る
こ
と
に
喜
び
を
覚
え
て

い
ま
す
。
ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
を
飲
む
こ

と
が
習
慣
に
な
る
以
前
は
、蓄
積
疲
労
に
よ

る
体
調
不
良
で
風
邪
を
引
い
て
し
ま
う
こ

と
や
、体
調
が
整
わ
な
い
こ
と
で
頭
の
回
転

が
鈍
り
、判
断
力
や
決
断
力
が
鈍
っ
て
し
ま

う
こ
と
が
た
ま
に
あ
り
ま
し
た
。
な
か
な

か
仕
事
の
ペ
ー
ス
が
掴
め
ず
、パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
が
落
ち
て
し
ま
い
、仕
事
が
思
う
よ
う

に
進
ま
な
か
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。「
会

社
の
経
営
が
趣
味
」と
言
え
る
ほ
ど
仕
事
中

心
の
生
活
を
送
っ
て
い
る
私
に
と
っ
て
は
、

体
調
不
良
に
よ
っ
て
そ
の
日
の
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
が
低
下
し
て
し
ま
う
こ
と
は
何
よ

り
も
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
気
持
ち
に
な
り
ま
す

し
、会
社
の
ト
ッ
プ
に
立
つ
人
間
と
し
て
も
、

健
康
管
理
や
身
体
が
資
本
で
あ
る
こ
と
の

大
切
さ
を
常
々
痛
感
し
て
い
ま
す
。
と
は

言
え
、蓄
積
疲
労
や
風
邪
な
ど
の
体
調
不
良

に
よ
っ
て
仕
事
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
低

下
す
る
こ
と
は
誰
に
で
も
あ
り
得
る
こ
と

で
あ
り
、多
く
の
方
が
抱
え
て
い
る
課
題
で

し
ょ
う
。
だ
か
ら
こ
そ
、ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ

ン
を
習
慣
的
に
飲
む
こ
と
を
ラ
イ
フ
ス
タ

イ
ル
に
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、そ
う
い
っ
た

リ
ス
ク
を
回
避
し
て
、仕
事
の
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
向
上
や
マ
イ
ン
ド
を
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な

状
態
へ
と
高
め
る
こ
と
に
つ
な
げ
て
頂
き

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

―
―

マ
ー
テ
ィ
ン
さ
ん
は
、ア
イ
ム
プ
ロ
テ

イ
ン
を
飲
み
始
め
る
以
前
に
は
、プ
ロ
テ
イ

ン
を
飲
む
習
慣
が
な
か
っ
た
と
伺
い
ま
し

た
。
プ
ロ
テ
イ
ン
に
対
し
て
は
、ど
の
よ
う

な
イ
メ
ー
ジ
を
持
た
れ
て
い
た
の
で
し
ょ

う
か
？

　

私
は
普
段
か
ら
炭
水
化
物
の
摂
取
を
最

小
限
に
し
て
、な
る
べ
く
タ
ン
パ
ク
質
を

中
心
に
摂
取
す
る
食
生
活
を
送
っ
て
い
ま

す
が
、手
段
と
し
て
は
加
工
食
品
の
プ
ロ

テ
イ
ン
で
は
な
く
、卵
や
肉
、牛
乳
な
ど
、

加
工
さ
れ
て
い
な
い
食
品
か
ら
タ
ン
パ
ク

質
の
栄
養
素
を
摂
取
す
る
こ
と
を
心
が
け

て
い
る
ん
で
す
。
そ
の
背
景
と
し
て
は
、

加
工
商
品
の
プ
ロ
テ
イ
ン
の
多
く
は
脂
質

や
炭
水
化
物
を
ほ
と
ん
ど
含
ん
で
お
ら
ず
、

タ
ン
パ
ク
質
の
成
分
を
効
率
よ
く
摂
取
す

る
こ
と
が
で
き
る
便
利
な
商
品
で
あ
る
反

面
、原
材
料
の「
乳
タ
ン
パ
ク
」に
ど
こ
の
国

の
ミ
ル
ク
が
使
わ
れ
て
い
る
の
か
が
不
透

明
な
商
品
や
飲
み
や
す
さ
を
重
視
す
る
あ

ま
り
人
工
甘
味
料
な
ど
の
添
加
物
が
多
く

使
わ
れ
て
い
る
商
品
が
多
い
た
め
、自
然
派

を
好
む
私
に
と
っ
て
は
品
質
面
の
観
点
か
ら

距
離
感
の
あ
る
存
在
で
し
た
。
そ
ん
な
私
が

プ
ロ
テ
イ
ン
で
あ
る
に
も
関
わ
ら
ず「
ア
イ

ム
プ
ロ
テ
イ
ン
」を
飲
む
よ
う
に
な
っ
た
の

は
、私
が
今
ま
で
プ
ロ
テ
イ
ン
に
対
し
て
抱

い
て
い
た
マ
イ
ナ
ス
の
イ
メ
ー
ジ
を
覆
す

商
品
だ
っ
た
か
ら
で
す
。「
母
乳
の
仕
組
み

を
食
品
に
」と
い
う
健
康
増
進
を
目
的
と
し

た
商
品
コ
ン
セ
プ
ト
自
体
が
素
晴
ら
し
く
、

原
材
料
の
乳
タ
ン
パ
ク
が
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ

ン
ド
産
の
グ
ラ
ス
フ
ェ
ッ
ド
ミ
ル
ク
で
あ

る
こ
と
、そ
し
て
風
味
も
グ
ラ
ス
フ
ェ
ッ
ド

ミ
ル
ク
を
活
か
し
た
商
品
設
計
で
あ
る
こ

と
な
ど
を
知
り
、こ
だ
わ
り
抜
か
れ
た
ア
イ

ム
プ
ロ
テ
イ
ン
に
非
常
に
興
味
を
持
っ
た

の
で
す
。

―
―

最
初
に
ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
が
届
い

た
時
に
は
、商
品
に
対
し
て
ど
の
よ
う
な
印

象
を
持
た
れ
ま
し
た
か
？

　

商
品
が
手
元
に
届
い
た
時
に
は
、「
こ
れ

ほ
ど
こ
だ
わ
っ
て
作
ら
れ
た
プ
ロ
テ
イ
ン

が
世
の
中
に
あ
っ
た
の
か
！
」と
ワ
ク
ワ
ク

し
た
記
憶
が
あ
り
ま
す
ね
。
母
乳
の
仕
組

み
を
応
用
し
て
開
発
さ
れ
た
時
間
と
費
用

が
掛
か
っ
て
い
る
商
品
で
あ
る
こ
と
や
、原

材
料
に
グ
ラ
ス
フ
ェ
ッ
ド
ミ
ル
ク
が
用
い

ら
れ
て
い
る
な
ど
品
質
の
良
い
商
品
で
あ

る
こ
と
は
事
前
に
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
見
て

知
っ
て
い
ま
し
た
が
、届
い
た
商
品
を
実
際

に
見
て
、中
箱
や
個
包
装
の
パ
ッ
ケ
ー
ジ
へ

の
こ
だ
わ
り
、説
明
書
の
冊
子
や
会
報
誌
の

ク
オ
リ
テ
ィ
の
高
さ
な
ど
、ど
れ
を
と
っ
て

も
コ
ン
セ
プ
ト
が
し
っ
か
り
し
て
い
る
こ

と
に
驚
き
ま
し
た
。
メ
ー
カ
ー
の
想
い
や

こ
だ
わ
り
が
感
じ
ら
れ
ま
し
た
し
、ユ
ー

ザ
ー
に
対
し
て
商
品
の
コ
ン
セ
プ
ト
が
ダ

イ
レ
ク
ト
に
伝
わ
っ
て
く
る
こ
と
に
、「
価

格
以
上
の
ブ
ラ
ン
ド
価
値
が
あ
る
商
品
だ
」

と
舌
を
巻
き
ま
し
た
。

　

私
は
仕
事
で
ハ
イ
ブ
ラ
ン
ド
や
ラ
グ

ジ
ュ
ア
リ
ー
ブ
ラ
ン
ド
の
Ｐ
Ｒ
を
手
が
け

て
い
る
た
め
、商
品
を
評
価
す
る
際
に
は
、

そ
の
商
品
の「
セ
ン
ス
」を
見
定
め
る
た
め

に
、「
ど
の
よ
う
な
想
い
で
作
ら
れ
た
商
品

な
の
か
」「
こ
だ
わ
り
は
何
な
の
か
」「
ユ
ー

ザ
ー
に
そ
の
想
い
が
き
ち
ん
と
伝
わ
っ
て

い
る
か
」と
い
っ
た
点
を
、自
分
自
身
の
感

性
を
尖
ら
せ
て
見
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

ユ
ー
ザ
ー
に
選
ば
れ
る
ハ
イ
ブ
ラ
ン
ド
や

ラ
グ
ジ
ュ
ア
リ
ー
ブ
ラ
ン
ド
の
多
く
は
、一

言
で
言
っ
て
し
ま
え
ば
、ユ
ー
ザ
ー
に
選
ば

れ
る
た
め
の「
セ
ン
ス
」が
良
い
の
で
す
が
、

ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
に
も
同
じ「
セ
ン
ス
の

良
さ
」を
感
じ
ま
し
た
し
、ハ
イ
オ
ク
オ
リ

テ
ィ
を
求
め
る
方
々
に
選
ば
れ
て
い
る
商

Martin Webb
マーティン・ウェブ 氏
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ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
の
愛
飲
者
に
健
康
の
秘
訣
を
伺
う
こ
の
コ
ー
ナ
ー
。
今
回
の
ゲ
ス
ト
は
、ア
パ
レ
ル
や
ラ
グ
ジ
ュ
ア
リ
ー

ブ
ラ
ン
ド
に
特
化
し
た
Ｐ
Ｒ
会
社
を
経
営
す
る
マ
ー
テ
ィ
ン
・
ウ
ェ
ブ
氏
。「
会
社
の
経
営
が
趣
味
」と
言
う
ほ
ど
仕
事
で
多
忙

な
日
々
を
過
ご
し
て
い
る
マ
ー
テ
ィ
ン
さ
ん
に
、健
康
に
対
す
る
考
え
方
や
ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
の
魅
力
を
伺
い
ま
し
た
。　

品
で
あ
る
こ
と
に
納
得
が
い
き
ま
し
た
。

―
―

ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
を
飲
み
始
め
て

１
年
ほ
ど
経
つ
と
伺
い
ま
し
た
が
、ど
の
よ

う
な
タ
イ
ミ
ン
グ
や
飲
み
方
で
飲
ん
で
い

ま
す
か
？

　

タ
イ
ミ
ン
グ
と
し
て
は
、就
寝
前
に
飲
む

こ
と
が
習
慣
化
し
て
い
ま
す
ね
。
飲
み
方

と
し
て
は
、ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
に
牛
乳
と

コ
コ
ア
パ
ウ
ダ
ー
、ブ
ラ
ウ
ン
シ
ュ
ガ
ー
を

混
ぜ
て
飲
ん
で
い
ま
す
。
少
量
の
メ
イ
プ

ル
シ
ロ
ッ
プ
や
ア
ガ
ベ
シ
ロ
ッ
プ
を
数
滴

入
れ
る
こ
と
も
あ
り
、そ
の
日
の
気
分
に

よ
っ
て
甘
さ
を
調
整
し
な
が
ら
飲
ん
で
い

る
感
じ
で
す
ね
。
就
寝
前
に
飲
む
習
慣
と

い
う
の
は
、読
者
の
方
に
よ
っ
て
は
意
外
な

タ
イ
ミ
ン
グ
だ
と
思
わ
れ
る
か
も
知
れ
ま

せ
ん
が
、私
は
食
べ
物
の
消
化
が
早
い
タ
イ

プ
で
し
て
。
多
い
時
は
１
日
に
５
食
ぐ
ら

アイムプロテインを

飲むことによって

心も身体も

ポジティブになれる
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