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本研究は健常な女子大学生を対象とし、乳酸発酵野菜入り野菜・果実混合飲料の摂取によ

る排便と皮膚水分への影響を明らかにすることを目的とした。インフォームドコンセントの

得られた健常な女子大学生53名（19～22歳）を対象とし、非摂取期間２週間（観察期）、試

験飲料（１缶190g/日）摂取期間２週間（飲用期）の合計４週間、排便状況、食事内容、排

便に影響を及ぼす可能性がある特記事項について毎日記録を行った。Corneometreによる皮

膚水分量の測定と食物摂取頻度調査を観察期、飲用期にそれぞれ１回ずつ行った。飲用期終

了後には事後アンケート調査を行い、自覚症状を評価した。被験者53名のうち２名を解析除

外者とし、51名を解析した結果、飲用期では観察期と比較して、排便回数（13.5±4.5から

14.4±5.0）と排便量（15.7±6.9から17.3±8.0）が有意に増加した。また、本飲料摂取後

では「排便後に爽快感が得られる」との回答が増加し、「形の良い便が毎日出るようになった」、

「便が柔らかくなったのが実感できた」などの便通改善効果が得られた。皮膚水分量（49.0±

9.67から56.6±9.73）も有意に増加した。食事調査では、観察期、飲用期で試験食品摂取分

を除いた場合では栄養価等に差が見られなかった。以上の結果より、乳酸発酵野菜入り野菜・

果実混合飲料の摂取が、排便や皮膚水分の改善に役立つことが示された。
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１．はじめに

近年、わが国の食生活をめぐる環境が大きく変化し、

栄養バランスの偏った食事や不規則な食事の増加、生

活習慣病の増加、食の海外への依存、伝統的な食文化

の危機、食の安全等様々な問題が生じている。特に野

菜の摂取不足が深刻な問題であり、平成24年国民健

康・栄養調査結果概要 によると、野菜の摂取量は全国

平均（20歳以上、男女計）286.5g/日であり、健康日

本21（第２次) で目標としている野菜摂取量の平均

値350gに達していない。若い世代ではさらに摂取量

が少なく、20～29歳では243.9g/日であり、いかにし

て野菜の摂取量を目標量に近づけるかが重要な課題で

ある。

野菜に多く含まれている食物繊維の摂取量も、食生

活が豊かになるに伴い減少しており、現在では国民１

人あたり１日摂取量は15g前後である 。疫学研究に

よると、食物の消化管通過時間、結腸機能維持、大腸

がんリスク軽減などを指標にした場合に１日に必要な

排便湿重量は140～150g程度とされ、この排便を促進

する糞便重量を指標にした場合の食物繊維摂取量が、

１日20g以上であると報告されている 。そのため、食

物繊維の摂取不足は、排便促進作用へも影響を及ぼ

す 。生活習慣病予防の観点からも、日本人の１日あた

りの食物繊維摂取の目標量は、18～69歳男性で19g/

日以上、女性で17g/日以上と設定されている 。
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野菜や食物繊維以外で排便に影響を与えるものとし

ては、ビフィズス菌や乳酸菌などが挙げられる。ビフィ

ズス菌は腸内細菌叢における最優勢菌の１種であり、

乳酸菌とともに腸内細菌叢のバランスを改善し、整腸

作用を有することが報告されている 。白菜の漬物か

ら分離された乳酸菌 Pediococcus pentosaceus OS株

（以下OS株とする）で発酵させたトマトエキス（加熱

殺菌済み）をラットに４週間経口投与した研究では、

対照群（生理食塩水）に比べ乳酸発酵トマトエキス投

与群で、ラットの腸内ビフィズス菌が増加した 。この

ことからOS株は加熱殺菌済みでも腸内環境を改善す

る作用を有する可能性が示唆されている。

一方、腸内環境が皮膚生理に及ぼす影響、例えば便

秘で肌が荒れる、吹き出物ができる等についても研究

が行われており、小池田ら は市販野菜果汁飲料の摂

取で排便状況や肌状態が改善されたことを報告してい

る。

そこで本研究では、野菜の摂取量が少ない20代女性

において、野菜の摂り方のひとつとして野菜飲料摂取

による排便と皮膚水分への影響を明らかにするため、

乳酸菌OS株で発酵させた野菜汁を配合した乳酸発酵

野菜入り野菜・果実混合飲料（殺菌済み）を摂取した

際の、排便状況と皮膚水分量を調査した。

２．研究の方法

⑴ 被験者

本研究の参加にあたり、参加希望者へ本研究の目的、

方法、参加する際の確認事項、個人情報の保護、成果

の公表、任意の参加と途中での同意撤回が可能である

こと、調査に協力しないことで不利益が生じないこと

などについて、書面と口頭で説明をした後、同意書を

配布した。本人の自由意思による文書同意が得られた、

健常な女子大学生53名を被験者とした。なお、未成年

者の参加希望者に対しては、保護者の文書同意も得ら

れた学生を対象とした。

⑵ 飲料の概要

試験飲料は、キッコーマン飲料株式会社のものを用

いた。190g（１缶）に野菜350gに相当する量を使用

し、野菜汁94％・レモン果汁３％・乳酸発酵野菜汁３％

を含む市販品で、原材料はトマトピューレー、にんじ

ん汁、レモン果汁、乳酸発酵野菜汁（殺菌）、セルリー

ピューレー、ピーマン汁、パセリ汁、ほうれん草汁、

カリフラワー汁、キャベツ汁、かぼちゃ汁、アスパラ

ガス汁、ブロッコリー汁、朝鮮にんじん汁、ビーツペー

スト、小松菜ピューレー、ケール汁、さつまいもペー

スト、にんにくエキス、レタス汁、あしたば汁、ヤー

コン汁、クレソンピューレー、香料である。試験飲料

の一般成分分析値（１缶190gあたり）は、エネルギー

69kcal、たんぱく質2.3g、脂質０g、糖質13.9g、食

物繊維1.9g、ナトリウム39～250mg、カリウム860

mg、カルシウム34mg、マグネシウム40mg、鉄0.8

mg、亜鉛0.4mg、β-カロテン3,000～12,500μg、乳

酸菌 OS株100億個（加熱殺菌済み）である。

⑶ 試験スケジュールおよび内容

調査は、非摂取期間２週間（観察期）、試験飲料摂取

期間２週間（飲用期）の、合計４週間とした（図１）。

飲用期では、試験飲料を１日１缶、摂取時間を定めず
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図1 試験スケジュール
整腸作用に影響を与える薬剤を摂取した者
試験飲料の摂取が85％以下の者
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に連続摂取させた。全期間中、被験者には排便状況、

食事内容（朝・昼・夕・間食）、排便に影響を及ぼす可

能性がある特記事項を毎日日誌に記入させ、その日誌

を２週間ごとに回収した。排便状況は排便回数、排便

時間、排便量、便の形状、色、臭い、排便時の爽快感

についての項目を日誌に設けた（図２）。排便量は実物

大の大きさを日誌中に示し、その大きさをもとに数値

化させた。便の形状、色、臭い、爽快感については、

日誌中にスコア表を示し、最も近いと思われる番号を

選ばせた。２週間分の食事の摂取量と摂取頻度を尋ね

る食物摂取頻度調査（エクセル栄養君食物摂取頻度調

査FFQgVer3.5（健帛社) を観察期と飲用期の終

了翌日に実施した。皮膚水分の測定は、観察期と飲用

期中のそれぞれ３日間で実施した。試験飲料摂取期間

中は、食品の摂取制限は課さなかったが、ビサコジル

を含む市販の便秘薬やラクトフェリン、サイリウムな

ど便通を促す成分を含むサプリメントを禁止した。飲

用期終了後、排便に関しての事後アンケート調査を実

施し、自覚症状などの評価を行った。

⑷ 皮膚水分量の測定

皮膚水分量の測定は、Corneometer（株式会社イン

テグラル）を使用して行った。Corneometerによる皮

膚水分の測定は、静電容量法を基礎に行っており、拡

散電界の浸透深度が非常に小さいので、皮膚表面の水

分だけが測定される。また皮膚に塗布された化粧品な

どに含まれる化学物質や、塩の影響がないとされてい

る。皮膚の測定箇所は、左右の頰と額の３点とし、そ

れぞれの箇所にプローブを押し当て、瞬間に出る水分

量を記録し、３箇所の測定値の平均を１日の皮膚水分

量とした。皮膚水分の測定は、観察期と飲用期中のそ

れぞれ３日間（12時～13時）で行い、３日間の平均値

を個人の観察期、飲用期の皮膚水分量とした。

⑸ 統計処理

データはKolmogorov-Smirnov検定で正規性を確

認後、平均値±標準偏差で表した。統計処理は、排便

状態と食事調査結果について、観察期と飲用期の前後

比較デザインとし、対応のある t 検定を行った。便の形

状、色、臭い、排便後感覚の変化については、対応サ

ンプルによるWilcoxonの符号付き順位検定を行っ

た。統計解析ソフトは、IBM SPSSstatistics21（日

本アイ・ビー・エム株式会社）を用い、有意水準は両

側検定で５％とした。

⑹ 倫理的配慮

本試験は、藤女子大学人間生活学部研究倫理審査委

員会の承認（2012年５月30日付）を得て実施した。ま

た試験実施中は、担当医師を設け被験者の相談に対応

した。

３．結果

被験者53名のうち、試験飲料摂取期間中、試験飲料

飲用に起因するものではない体調不良で試験飲料をす

べて摂取できなかった１人と、飲用期間中の１週間感

乳酸発酵野菜入り野菜・果実混合飲料の摂取による排便と皮膚水分への影響

図2 排便日誌
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冒のため抗生物質を使用していた１人、合わせて２人

の結果を除外した。試験飲料摂取期間中、腹痛などの

有害事象は認められなかった。被験者53名から２名を

除いた解析対象者51名の飲用率は、100％であった。

それら51例では、主要評価項目である排便回数が、観

察期で13.5回であったのに対して、飲用期では14.4

回となり有意に増加した。排便量に関しても、観察期

15.7個分/２週間に対して、飲用期では17.3個分/２

週間と、有意な増加が認められた。排便のあった日数

に関しては、統計学的な有意差は無かったが、増加傾

向が見られた（表１）。排便の爽快感について、観察期

2.0、飲用期1.9と、爽快感の有意な改善が見られた。

便の性状等（形状、色、臭い）に関しては、観察期と

飲用期での差は見られなかった（表２）。

観察期と飲用期の皮膚水分量を比較したところ、観

察期での49.0が、飲用期では56.6と有意に増加した

（表３）。

飲用期終了後に行った、事後アンケートの結果を、

表４に示す。便通について「よくなった」、「ややよく

なった」と回答した人が合わせて66.7％であり、半数

以上の者に変化がみられた。同様に、排便後の爽快感、

排便の規則性、便のやわらかさ、便の回数、便秘の改

表1 排便状態の変化

観察期 飲用期 p 値

排便回数（回/２週間) 13.5±4.5 14.4±5.0 0.047
排便日数（日/２週間) 10.6±2.6 11.1±2.7 0.096
排便量（個分/２週間) 15.7±6.9 17.3±8.0 0.010

平均値±標準偏差
対応のある t 検定 p ＜0.05

n＝51

表2 便の形状、色、臭い、排便後感覚の変化

観察期 飲用期 p 値

便の形状 1.9±0.3 2.0±0.3 0.054

便の色 2.1±0.2 2.0±0.1 0.171

便の臭い 1.9±0.3 1.9±0.4 0.610

爽快感 2.0±0.4 1.9±0.4 0.035

平均値±標準偏差
各期間のスコア合計をその期間の排便回数で除した。
対応サンプルによるWilcoxon符号付き順位検定 p ＜0.05

n＝51

表3 皮膚水分量

観察期 飲用期 p 値

皮膚水分量
（キャパシタンス値）

49.0±9.67 56.6±9.73 ＜0.001

平均値±標準偏差
対応のある t 検定 p ＜0.01

n＝51

表4 飲用期終了後の排便状況（アンケート結果)

よくなった ややよくなった 変化なし やや悪くなった 悪くなった

便通 10（19.6) 24（47.1) 14（27.4) 3（5.9) 0

排便後の爽快感 9（17.6) 28（54.9) 11（21.6) 3（5.9) 0

排便の規則性 9（17.6) 19（37.2) 21（41.2) 1（2.0) 1（2.0)

便のやわらかさ 11（21.5) 22（43.1) 16（31.4) 1（2.0) 1（2.0)

排便に要する時間 7（13.7) 18（35.3) 25（49.0) 1（2.0) 0

便の回数 5（ 9.8) 24（47.0) 20（39.2) 1（2.0) 1（2.0)

便秘の改善感 10（19.6) 22（43.1) 18（35.3) 0 1（2.0)

対象者の人数（％)

n＝51（100％)
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善感、肌の状態でも、半数以上の者に変化がみられた。

自由記載では、「便通がよくなった（規則正しい排便・

回数）」、「形の良い便が毎日出るようになった」、「便秘

がひどかったが出る量、回数がよくなった気がする」、

「おなかがゆるくなった」という回答が得られた。肌に

ついては「にきびがなくなった」、「肌荒れがほとんど

なくなった」、「肌の乾燥がひどかったが、飲料後はハ

リがよくなったような気がする」という回答が得られ

た。

食物摂取頻度調査法による食事調査を行い、エネル

ギー・栄養素・食品群別に摂取量を解析した結果、試

験飲料摂取分を除いた場合、観察期と飲用期の間で、

栄養価等に特筆すべき差は見られなかった（表５）。試

験飲用成分を含めた場合では、エネルギー、たんぱく

質、脂質の栄養価には差がみられなかったものの、飲

料の摂取で炭水化物、カリウム、カルシウム、マグネ

シウム、鉄、β-カロテン、総食物繊維量が有意に増加

した。

４．考察

健常な女子大学生に、乳酸発酵野菜入り野菜・果実

混合飲料を１日１缶、２週間連続摂取させたところ、

排便回数と排便量が観察期に比べ有意に増加した。爽

快感でも改善がみられ、整腸効果が示された（表１、

表２）。

現代社会におけるたんぱく質中心で、食物繊維不足

の欧米型食生活や、日常生活のストレスなどが原因と

なり、便秘に苦しむ人は多く、例えば、我々は若い女

性の２人に１人が便秘症状であることを報告してお

り 、残便感や下腹部膨張などの症状により、QOLが

損なわれていることが推察される。被験者の食事調査

結果より、野菜の摂取量は不足しており（表５）、わが

国が定めている成人１日あたりの野菜目標摂取量350

gより、190～200gも少ない。被験者の食物繊維摂取量

も、約10g/日であり（表５）、日本人の食事摂取基準

（2010年版）で示されている目標量17g/日に対して

2/3以下の摂取量であった。この野菜摂取不足と、それ

に伴う食物繊維の摂取不足が、便秘傾向となる要因の

一つと考えられる 。国民健康・栄養調査の結果 でも

示されているように、特に20代、30代の女性は野菜の

摂取量が少ないが、望ましい食習慣に変容させること

はなかなか容易ではない。習慣変容には、知識、意欲、

技術が必要であるが、特に気持ちの変化を伴う意欲は、

表5 エネルギー・栄養素・食品摂取量（１日あたりの平均値)

観察期 飲用期 p 値 飲用期 p 値

エネルギー kcal 1,714±375 1,697±363 0.559 1,765±363 0.098

たんぱく質 g 58.4±16.1 57.1±13.9 0.332 59.4±13.9 0.511

脂質 g 62.0±17.7 59.5±16.4 0.468 59.5±16.4 0.468

炭水化物 g 222.0±46.8 224.2±43.4 0.810 238.1±43.4 ＜0.001

ナトリウム mg 3,134±971 2,757±1,005 0.009 2,796±1,005 0.018

カリウム mg 1,871±586 1,847±516 0.651 2,707±517 ＜0.001

カルシウム mg 477±164 471±148 0.683 505±149 0.025

マグネシウム mg 191±55.6 188±51.2 0.507 228±51.2 ＜0.001

鉄 mg 6.2±1.8 5.9±1.7 0.089 6.7±1.7 0.002

β-カロテン当量 μg 3,267±1,733 2,963±1,612 0.146 5,963±1,612 ＜0.001

総食物繊維 g 10.6±3.1 10.4±2.8 0.809 12.3±2.8 ＜0.001

穀類 g 323±95.1 336±71.3 0.194

いも類 g 28±25.2 28±23.7 0.987

野菜類 g 160±85.4 148±72.9 0.411

緑黄色野菜 g 70±38.4 61±36.1 0.252

その他の野菜 g 90±56.3 86±43.6 0.665

豆類 g 43±39.1 44±32.1 0.796

魚類 g 38±32.2 34±24.4 0.134

肉類 g 89±49.5 85±34.4 0.422

卵類 g 28±13.8 30±15.2 0.302

乳・乳製品 g 140±97.3 145±88.8 0.466

果実類 g 52±54.1 67±68.2 0.064

平均値±標準偏差
対応のある t 検定 p ＜0.05 ＜0.01

n＝51
試験飲料の成分を除く。
試験飲料の成分を含む。
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習慣変容に欠かすことができない。今回の結果のよう

に、日常不足している食物繊維を飲料で補うことで、

排便回数が増え、排便量が増加するという整腸作用を

実感できることは、望ましい食習慣に変容するための

意欲につながると思われる。

我々は、本研究で用いた飲料と類似した乳酸発酵野

菜入り野菜・果実混合飲料により、手軽に摂取できる

という利便性と、野菜を摂取することが難しい世代で

便秘に悩む人の便通改善に有用であることを示し

た 。Shenoyらの研究 でも、市販の野菜飲料は、野

菜の摂取量を増加させる実践的な方法であり、飲料摂

取に伴うカリウムの増加が、血圧にも好影響を及ぼす

ことが報告されている。本研究でも、試験飲料を摂取

することで、100g程度の野菜を摂取した場合と同量

の食物繊維が摂取でき、カリウムやカルシウム、鉄、

β-カロテン等の摂取量も有意に増加するため（表５）、

飲料摂取は野菜に多く含まれている不足しがちな栄養

素の摂取量を、増加させる方法の一つであると思われ

る。

本来ならば、野菜飲料ではなく、野菜の摂取量その

ものを増加させることが、より望ましい。しかしなが

ら、様々な要因で野菜の摂取量を増加させることが難

しいと考えている女子大学生に、試験飲料摂取による

利便性と有用性を、薬ではなく食生活で実感させ、食

に対する興味・関心や意欲を抱いた後に、食に関する

知識や、日常の食事で野菜や食物繊維の不足分を補え

るような技術を教育することにより、望ましい食習慣

へ変容させることができる可能性があると考えてい

る。

本研究では、試験飲料摂取による皮膚水分への影響

についても検討した。その結果、２週間の連続摂取で

皮膚水分量も、観察期に比べて増加した（表３）。皮膚

水分量の増加に関しては、便秘や腸内環境が改善され

ると、皮膚機能が改善されるという報告 や、β-カ

ロテンとリコピンの抗酸化力が、皮膚のバリア機構を

回復させ、皮膚の潤いが保持されるという報告 があ

る。本試験結果では、便通改善者以外でも、皮膚水分

量の増加が見られたことから、腸内環境改善に伴う皮

膚機能の改善よりも、試験飲料に含まれているβ-カロ

テンやリコピンなどのカロテノイド類の抗酸化力が、

活性酸素を除去して、皮膚細胞の保護やバリア機能の

回復に影響した可能性を考える。しかし、本研究では

皮膚水分量のみの測定であり、皮膚弾力性やバリア機

能、抗酸化力などの測定は行わなかった。今後は測定

項目を増やして、野菜飲料による肌改善効果を確認す

ることが必要である。

本研究は、野菜飲料摂取前後での比較研究であり、

排便状況を調査したものであるため、乳酸発酵野菜入

り野菜・果実混合飲料がどのようなメカニズムで、排

便回数や排便量を増加させたのかは不明である。しか

し、本研究で用いた試験飲料に含まれる食物繊維は

1.9gであり、食物繊維による便通改善効果に関する

いくつかの報告で用いられる１日あたりの投与量４～

10g と比較すると、本試験飲料の食物繊維は少ない

量である。そのため飲料に含まれる乳酸菌OS株も、排

便作用に影響を与えている可能性が考えられる。今後

は、プラセボ群を設けたクロスオーバー試験を行い、

メカニズムを検討したい。

５．まとめ

乳酸発酵野菜入り野菜・果実混合飲料（乳酸菌OS株

で野菜を発酵させた原料（殺菌済み）、トマトやにんじ

ん、セロリ、ピーマンなど21種類の野菜を使用した野

菜汁、レモン果汁からなる）を用いて、女子大学生の

排便と皮膚水分に及ぼす影響を検討した。その結果、

乳酸発酵野菜入り野菜・果実混合飲料を２週間連続摂

取することで、排便回数、排便量、皮膚水分量の有意

な増加が認められ、この飲料が排便と皮膚水分量の改

善に役立つことが示された。
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EffectsofMixedVegetableandFruitJuiceContainingaSterilizedLacticAcid

FermentedVegetableonDefecationandskinmoisture

RiekoMITAMURA
(DepartmentofFoodScienceandHumanNutrition,FacultyofHumanLifeSciences,and
DivisionofFoodScienceandHumanNutrition,GraduateSchoolofHumanLifeScience,
FujiWomen’sUniversity)

MasahitoOYAMADA
(DepartmentofFoodScienceandHumanNutrition,FacultyofHumanLifeSciences,and
DivisionofFoodScienceandHumanNutrition,GraduateSchoolofHumanLifeScience,
FujiWomen’sUniversity)

TomokoKOUCHI
(ResearchandDevelopmentDivision,KikkomanCorporation)

AkioOBATA
(ResearchandDevelopmentDivision,KikkomanCorporation)

Thepurposeofthisstudywastoinvestigateeffectsofmixedvegetableandfruit

juicecontainingasterilizedlacticacidfermentedvegetableondefecationandskin

moistureinyoungJapanesewomen.Thesubjectswerefifty-threefemaleuniversity

students(19-22yearsold),whogaveinformedconsenttotheirparticipationinthestudy.

Thetotalstudyperiodwasfourweeksincludingatwo-weekobservationperiod,anda

two-weekintervention(onecannedjuice;190g/day)period.Thesubjectsrecordeddaily

defecation,foodintake,andspecialcircumstancesthatmayhaveinfluenceddefecation.

Themeasurmentofskinmoistureandafoodfrequencyquestionnairewereadministered

duringtheobservationandinterventionperiods,respectively.A questionnairewas

conductedaftertheendoftheinterventionperiodandsubjectivesymptomswere

evaluated.Thedatafortwosubjectswereexcluded.Atotaloffifty-onesubjectswere

includedintheanalysis.Thedefecationfrequency(from13.5±4.5to14.4±5.0),quantity

(from 15.7±6.9to17.3±8.0)andskinmoisture(from 49.0±9.67to56.6±9.73)inthe

interventionperiodweresignificantlyincreasedascomparedwiththosewithinthe

observationperiod.Theparticipantsreportedmoreinstancesoffeelingrefreshedafter

defecation,aswellasimprovementsintheirstoolshapeandsoftness,indicatingan

overallameliorationintheirbowelmovements.Inthefoodfrequencyquestionnaire,no

significantdifferencewasfoundbetweenthetwoperiodsinthenutritionalvaluesofthe

participants’foodintakewhenthetestdrinkconsumptionwasexcluded.Theseresults

indicatethatthemixedvegetablejuicehasabeneficialeffectondefecationandskin

moistureinyoungJapanesewomen.
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