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大人向けの解説 ［おとなへのせつめい］

ヨーグルトづくり

健全な野菜を育むのが「土の中の微生物」なら、健康な体を維持するのは、「腸内微生物」かもしれません。

ヒトの大腸にはおよそ 100 兆匹もの微生物が住みついているとされ、小腸のウォータースライダーから流

れてくるエサを待ち構えています。彼らの主な食事は、「食物繊維」や「微生物の亡骸」（！）です…。食

物繊維を食べて命をつなぎ、「お酢」など私たちの体に有用なものを放出します。また、微生物の亡骸に

はメスを入れて「ぷちゅ」と出た栄養を食べます。この時のおこぼれを大腸が吸収しているのではないか

と私は考えています。微生物は、ヒトの体を構成する細胞と原料がほぼ同じ「完全バランス栄養食品」です。

これが、ヨーグルトをはじめとする発酵食品（微生物食）が体に良いといわれる理由の一つです。

ヨーグルトは、生きた微生物の

かたまりのようなものなんだね。

じつは、ここにも

微生物がかかわっているよ！

乳酸菌という微生物が「ポトっ」と

おちて、牛乳のなかの甘い蜜を食べる。

　そのとき酸っぱい水をだすんだ。

…これがヨーグルトの

　起源なんだよ（笑）
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ある日、牛乳を放っておいたら、

なんと　かたまってしまった。

食べてみたら酸っぱかった…。

ほおぎゅうにゅう

はじまり

びせいぶつ

すた

どうして、何もいれて

いないのに、酸っぱく

なったのかな？

なに

す

スプーン1杯に日本人全員とおなじくらい
の微生物がいるんだよ。すごいね…！

びせいぶつ

ぱい にほんじんぜんいん

（文：永田 和史）

えー？！


