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長野県内の農業や畜産によって、より良い「食」と「暮らし」の提供を目指す JA全農長野は、長野県の「発酵・長寿県」宣言に伴い、
人々の「健康な食生活」に貢献すべく様々な活動を行っております。この度、人々の「健康な食生活」に貢献すべく、ヨーグルトが人の健
康に及ぼす影響について、日々、研究開発を行っている株式会社 明治の協力のもと、「秋冬野菜×ヨーグルトでおいしく腸活 冬を乗
り切る！」記者発表会および試食会を、2022年10月19日（水）、銀座NAGANOにて実施しました。 
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まずセミナー冒頭、長野県 阿部守一 知事と長野県食品製造

業振興ビジョン推進協議会 青木時男 会長による、「発酵・長

寿県」を2018年に宣言。その宣言内容について、「長野県は、

豊かな自然の恵と優れた技術で、味噌、醤油、日本酒・ワインや

漬物など、県下各地域で多種多様な発酵食品を生産してきま

した。これまで長野県民は、野菜をたくさん食べ、発酵食品を含

む多彩な食品を取り入れた食生活を積み重ねてきました。健康

志向が進み、和食がユネスコ無形文化遺産に登録されるなど、

伝統的な日本の食が見直される今、全国トップレベルの長寿県である長野県は、発酵食品産業の振興を通じて健康長寿を目指す

「発酵・長寿県」をここに宣言します」と説明。また、宣言に基づき、（1）機能性等の高付加価値な発酵食品の研究開発 （2）

「発酵・長寿」ブランドの国内外への発信 （3）世界市場への展開（マーケティング）の加速化 （4）産業間連携による新たな価

値の創出 の4つの取組を加速させることも伝えました。 
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次に、主催者を代表して、JA全農長野 生産販売部 野菜きのこ課 竹内忠男より挨

拶しました。「長野の野菜というと、高原野菜などを連想し、主に夏の野菜の主産地という

イメージが強いですが、実は秋の野菜も大きな出荷シーズンを迎えます。長野は、白菜や

きのこ類も全国トップクラスの生産量を誇り、霜が下り始める秋になると、やわらかさや旨味

が増して旬の季節に入ります。今回、こういった発表会を通じて、皆さまに秋野菜の良さや

生産者の思いを知ってもらい発信することで、より多くの方に長野の野菜を食べていただ

き、また、需要が出れば、引き合いが出てまた市場価格を上げることができる。」と期待を

込めました。 

また、質疑応答では今回、株式会社 明治と協力した経緯については、 

「明治様のような企業と協力することで、長野で採れる旬の秋野菜や、身体に良い菌がいっぱい詰まったきのこのおいしく食べる楽しさ、 

身体にとっても良いことをさらに発信し、健康増進を推進していきたいと考えています」と説明しました。 
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次に、株式会社 明治 乳酸菌マーケティング部 武井蓮氏が、最新研究として、乳酸菌

が生み出す成分「ヨーグルトEPS」の「野菜の栄養成分・カロテノイドの吸収促進作用」に

ついて紹介しました。 

「緑黄色野菜に含まれる栄養素『カロテノイド』は、生野菜で食べると吸収率が低いことが

知られています。これまで油と一緒に摂るなどの方法が推奨されてきましたが、この度、明

治が発見した新乳酸菌をつかった無脂肪ヨーグルトと野菜を一緒に摂取したところ、トマト

のリコピンは6.5倍、にんじんのβカロテンは1.7倍に吸収率がアップしました。そしてその吸

収メカニズムに、ヨーグルトEPSが関与していることが明らかになっています。」 

現在、この乳酸菌を活用した商品の実用化に取り組んでいるとのことです。「商品化が実現すれば、野菜の新たな食べ方として、ヨーグ

ルトと一緒に食べることや、野菜を使ったヨーグルト料理などを提案できるようになり、さらなる健康増進を後押しすることができる可能性

があります。」とのこと 。武井さんは最後に、「ヨーグルトEPSの機能は今回のカロテノイドの栄養吸収に限らない。今後も乳酸菌やヨーグ

ルトEPSの未知なる可能性について研究を重ね、お客様の健康に貢献していきたい。」と意気込みを語りました。 
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続いて第二部は、田和璃佳さん（日本美腸メソッズ協会代表理事・株式会社フェイス・

ジャパン代表取締役）が登壇し、腸活セミナーを開催。後半は「腸活エクササイズ」の実

践紹介や、「健康に冬を乗り切る腸活レシピ」の試食会を実施しました。 

田和さんは冒頭、「まず腸内フローラってなに？」から説明。「約 200〜1000種類、約

100兆個もある腸内細菌の多様性を持つか持たないか。健康な身体を目指すために

は、ここが大きな分かれ目です。腸内細菌は 3000種類といった説もあり、個人差もあり

ます。戦前の日本人は、この数よりも3倍もの腸内細菌を持っていたといわれます。つまり、いま人類の腸内細菌は激減しているのです」

と伝えました。 

また、「たとえば、アトピーや花粉症、うつ、自閉症、糖尿病といった症状は、いまほどありませんでした。医学的にも証明されていますが、

腸内細菌が減れば減るほど、病気やアレルギーを発症する率が上がっています」と説明し、「腸活と一歩進んだ菌活が重要です」と伝え

ました。そして腸内環境を整えるヒントとして、こんな例も。「腸内細菌・腸内フローラを増やすポイントは、美しい庭、美しい畑をつくること



 

 

と同じです。まず庭に生えた雑草を除去し、土を耕し、種をまき、そして水と肥料を与える」と例え、「腸内細菌を減らさないで、キープす

ることが大事です。腸活✕菌活で、腸内細菌を激減しているいま、身体へ毎日継続的に腸内フローラを補給していきましょう。きのこ菌

やりんごのリコピン、納豆菌や乳酸菌などの有益な菌を摂取していきましょう」と教えてくれました。 

田和さんは最後に、「美腸活を成功するための究極の「3」ファクター〜黄金のトライアングルとは〜」と題した独自のポイントを指南。その

３つのファクターとは、プロバイオテクス（腸内フローラを改善する有益な生菌）＋プレバイオティクス（食物繊維・発酵食品・オリゴ糖の

食材）＝シンバイオティクス（その両方を同時に摂取することで腸内環境が改善）で、この「黄金のトライアングル」を常に意識して腸

活・菌活することが成功への道であることが成功への道であることも伝授しました。 
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続いて田和さんの実演に習い、来場者たちが腸活エクササイズを体感。腸を

意識した呼吸法や、デスクワークや在宅勤務の時間が多い人に向けたツイス

ト系エクササイズ、腰回りなどを動かす回転運動などを実際に試し、腸内が活

性する感覚を全員で共有しました。 

 

 

 

 

 

「健康に冬を乗り切る腸活レシピ」 
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食物繊維はもちろん、免疫力効果の高いビタミン C、抗酸化作用の高い硫化アリル多く

含む白ネギを、ヨーグルトの乳酸菌と塩麹の麹菌にねかせておくことで、辛さが和らぎ、甘み

を感じやすくなります。塩麹の麹菌は水溶性食物繊維の一部であるフルクタンを分解し吸

収されやすい状態にします。食物繊維が豊富なエリンギ、βカロテンが豊富なニンジンやカボ

チャ、リコピンが豊富なトマトをヨーグルトと合わせました。冬にぜひおすすめしたいカレーで

す。 

 

材料（２人分） 

鶏肉 100g 

エリンギ50g 

エノキ50g 

ニンジン50g 

カボチャ50g 

ニンニク（みじん切り） 5g 

ショウガ（みじん切り） 5g 

【白ネギヨーグルト：Aをまぜて30分以上おいておく】 

Ａ白ネギ 50g 

ヨーグルト 100g 

塩麹 小1 

 

調味料 

バター 10g 

酒 大2 

米粉 少々 

塩コショウ 少々 

Ｂトマトジュース 100cc 

カレー粉大2 

きび糖 小2 

オイスターソース 小1 

クミン・ガラムマサラ 少々 

 

AとBはまぜておく 
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カリウム・カルシウム・葉酸・亜鉛・食物繊維を多く含む白菜はビタミンＣも豊富なので、免

疫力を高め、ストレスから腸を守ります。ドレッシングには、発酵生成物が豊富な塩麹とリン

ゴ酢と乳酸菌豊富なヨーグルトに加え、抗酸化作用の高いオリーブオイルをブレンドすること

により、腸に嬉しい食材ばかりですので、ぜひたっぷりかけてお召し上がりください。 

 

材料（２人分） 

白菜 100g 

セロリ20g 

ズッキーニ 30g 

ニンジン30g 

ブロッコリー 30g 

リンゴ1/4個 

プチトマト 4個 

干しブドウ 少々 
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抗酸化作用の高いルテインを豊富に含むホウレンソウと、食物繊維豊富なキノコをたくさん

食べれる、腸活スープです。玉葱麹は、麹菌が、玉葱の硫化アリルの栄養素を残しつつ自

然な甘さに変えてくれた腸が喜ぶ発酵生成物です。腸内環境を改善し、便秘解消できる

腸活スープです。 

 

材料（２人分） 

ホウレンソウ 30g 

白菜 40g 

なめこ 20g 

しいたけ 30g 

ニンジン20g 

ズッキーニ 10g 
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リンゴは体内の塩分を排出するカリウムと食物繊維（ペクチン）が豊富なため、一番腸活

できる果物です。リンゴジュースをベースに米粉とヨーグルトを使ったカスタードクリームは、グル

テンフリーなので、アレルギー症状のあるお子様でも食べることができ、手軽に腸活できるデ

ザートです。 

 

材料（２人分） 

リンゴ1／2個 

柿 1／4個 

バター 10g 

きび糖 少々 

ドレッシング 

塩麹 大1 

ヨーグルト（液状） 大3 

リンゴ酢大2 

きび糖 小1 

オリーブオイル小1 

バジル 少々 

水 400cc 

玉葱麹 大1 

ヨーグルト小2 

醤油 小1 

無添加リンゴジュース 200cc 

ヨーグルト（液状）小1 

米粉 20g 
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1971年生。日本美腸メソッズ協会代表理事・株式会社フェイス・ジャパン代表取締役 

―腸活に出会ったきっかけ 

 40歳を過ぎて自分自身の将来を見据えた中で「内側から輝く健康美でありたい」と願

っていた時に、恩師といえる藤田紘一郎名誉教授（東京医科歯科大学）に出会い

「腸活×菌活」の根源を教えていただきました。 

―腸活へのこだわり 

 健康ブームを助長するのではなく「腸は、身体と心の健康すべてを司る源である」という

こと、さらに「このまま腸ケアしないと将来日本人はダメになる」という藤田紘一郎名誉教

授の危惧を伝えていきたいから。 

著書 

●2018年『「デブ菌」が消えて「ヤセ菌」が増える腸活×菌活レシピ100』（徳間書店） 

        amazon家庭療法・医学関連／胃・腸部門１位獲得 

●2020年『40代からはじめる「腸活×菌活」完全マニュアル』（徳間書店） 

       amazon新着ランキング・売れ筋ランキング１位 

活動実績 

セミナー講師として 

関西大学梅田キャンパス・枚方T-SITE蔦屋書店・二子玉川蔦屋家電・JEUGIAカルチャーセンター・ 

JA全農長野主宰銀座NAGANO・東京白金ロータリークラブ・講師依頼.com 

 

 

◆日 時： 2022年10月19日（水）お昼の部 12:30〜14:10 / 夕方の部 15:00〜16:40 

◆会 場：銀座NAGANO（東京都中央区銀座5丁目6-5 NOCOビル 2F）  

◆主催：JA全農長野 

◆共催：長野県 

◆協賛：ひかり味噌株式会社 

◆協力：株式会社 明治 

◆登壇者： 

＜第一部＞ JA全農長野 生産販売部 野菜きのこ課 竹内 忠男 

         株式会社 明治 乳酸菌マーケティング部 武井 蓮 様 

＜第二部＞ 日本美腸メソッズ協会代表理事・株式会社フェイス・ジャパン代表取締役 田和 璃佳 様 

 

 

 

オフィシャル素材は下記よりダウンロードいただけます。 

※報道目的以外でのご使用はご遠慮ください。 

URL: https://kyodo-pr.box.com/v/zennoh-nagano-official 

 

 

 

＜本件に関するお問い合わせ先＞ 

「JA全農長野」PR事務局（共同ピーアール内）大澤・瀬島・月村・井上 

TEL：03-6260-4864／MAIL：zennoh-nagano-pr@kyodo-pr.co.jp 


