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【本研究のポイント】 

・砂糖など甘味料の摂り過ぎが腸内細菌を介して脂肪肝、脂質代謝異常を引き起こす。 

・植物性食品に多く含まれるイノシトール注 1）や海産物に多く含まれるタウリン注 2）がこれを

改善することを明らかにした。 

・イノシトールとタウリンが腸内細菌叢注 3）を変化させ腸内環境を改善したことが分かった。 
 
【研究概要】 

名古屋大学大学院生命農学研究科の小田 裕昭 准教授らを中心とする研究グルー

プは、メタボリックシンドローム注 4）につながる脂質代謝異常（脂肪肝注 5）、高中性脂肪血

症注 6)）を、イノシトールやタウリンの摂取によって腸内環境を変化させることで改善す

ることを明らかにしました。 

これまでメタボリックシンドロームは、食べ過ぎ、特に油の摂り過ぎが原因として考え

られてきましたが、最近になって、砂糖（ショ糖や異性化糖注 7）などのフルクトース注 8)を

含む糖）が大きな原因であると分かってきました。そのため、WHO は 1 日の砂糖の摂

取を摂取エネルギーの 5%に抑えるように勧告を出しました（2015）。しかし、砂糖に

よる脂質代謝異常のメカニズムは十分に明らかになっていませんでした。 

本研究グループはこれまでの研究により、砂糖の摂り過ぎが腸内細菌叢を変化させ

て脂肪肝や高中性脂肪血症を引き起こすことを突き止めていることから、腸内環境を

正常化することで砂糖による脂質代謝異常が改善される可能性があると考えました。 

しかし、実生活では甘いものはなかなか止められません。本研究では、腸内環境を整

える方法で予防できる可能性を検討するために、植物性食品に多く含まれるイノシトー

ルと海産物に多く含まれるタウリンに注目して、脂質代謝の改善作用を検討しました。

砂糖の摂り過ぎにより脂肪肝、高中性脂肪血症が起きますが、イノシトール、タウリンの

摂取によって改善されたことから、イノシトールとタウリンが腸内細菌叢を変化させて

腸内環境が改善されたためだということが分かりました。 

本研究成果は、イノシトールとタウリンが砂糖の摂り過ぎによるメタボリックシンドロ

ームを腸内環境の改善により予防できる可能性を示すものです。 

本研究成果は、2024年8月 オランダ科学雑誌「Food Bioscience」に掲載され

ました。 

砂糖の摂り過ぎによるメタボを改善する成分が明らかに 
～イノシトールとタウリンが脂質代謝異常の改善に作用～ 

 



Press Release 

 

 2 / 4 

 

【研究背景と内容】 

 メタボリックシンドロームは、インスリン抵抗性注 9)を基盤とする生活習慣病の前段階の

未病状態であり、生活習慣の改善によりもとに戻すことができると考えられています。こ

れまでメタボリックシンドロームの原因は、エネルギーの過剰摂取や動物性脂肪（飽和脂

肪酸）の摂り過ぎが主要因であると考えられてきました。ところが、最近になり、砂糖（シ

ョ糖）や異性化糖などフルクトースを含む糖の摂り過ぎが主要因の一つであることが分か

りました。この砂糖の摂り過ぎは、後から添加される糖の摂り過ぎが問題と考えられてい

ます。そのため WHO は 1 日の砂糖の摂取を摂取エネルギーの 5%未満に抑えるように

勧告を出しました。これは、小さじ 6杯分の砂糖に相当するわずかな量です。 

 ところが、砂糖やフルクトースがどうして脂質代謝異常（脂肪肝、中性脂肪血症）を引き

起こし、メタボリックシンドロームにつながるかについては、ほとんど分かっていませんで

した。本研究グループは、以前の研究で脂質代謝異常の原因が腸内細菌叢の変化である

ことを突き止めました（新しいメカニズム）。 

 しかし、実生活において、分かってはいても甘いものはなかなか止められません。そこで

この新しいメカニズムに従って、腸内環境を正常化することによって砂糖による脂質代謝

異常が改善される可能性が考えられました。植物性食品に多く含まれるイノシトールや海

産物に多く含まれるタウリンは、生体内で浸透圧の調節する役割を持っています。また、

両者とも脂質代謝の改善効果が知られています。 

 

 本研究では、ラットに炭水化物としてスターチを与えたグループと砂糖を与えたグルー

プを設け、砂糖を与えた群にイノシトールを与える群とタウリンを与える群を設けて、脂質

代謝と盲腸の腸内細菌叢を調べました。イノシトールは効果的に脂肪肝を抑制し、イノシト

ールとタウリンともに、血清中性脂肪濃度を低下させました。イノシトールとタウリンは、

砂糖によって変化した腸内細菌叢を改善しました。また両者とも肝臓の脂質代謝関連遺

伝子の発現を改善しました。以上の結果から、甘いものを食べるときに、イノシトールやタ
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ウリンなどの食品を食べることで、脂質代謝の異常が緩和されることが明らかになりまし

た。そして、この効果が腸内環境の正常化によるものであることを明らかにしました。 

 

【成果の意義】 

 砂糖の摂り過ぎは脂質代謝異常を引き起こし、メタボリックシンドロームを引き起こしま

す。しかし、砂糖の摂取を抑える他にほとんど予防法はありません。それは作用メカニズ

ムが分かっていなかったからです。本研究グループは、砂糖や異性化糖などのフルクトー

スを含む糖の摂り過ぎが脂質代謝異常を起こすというメカニズムが、腸内細菌叢を介す

る作用であることを明らかにしてきました。そのメカニズムに従って、腸内環境を他の食

品成分で改善することにより砂糖の摂り過ぎによる脂質代謝異常が抑えられると考えら

れ、それを今回の実験によって示しました。 

 植物性食品に多いイノシトールや海産物に多いタウリンが、腸内環境を改善して、砂糖の

摂り過ぎによる脂質代謝異常を改善しました。本研究成果は、腸内環境を整えることがで

きれば、砂糖の摂り過ぎによる脂質代謝異常やメタボリックシンドロームを予防できる可

能性があることを示したものであり、他の食品成分による予防も可能になると考えられ

ます。 

 

【用語説明】 

注 1）イノシトール： 

多くの食品に含まれるが、植物性の食品に多い化合物。浸透圧の調節作用や脂質代

謝正常化作用が知られている。体内でも合成されるが、食事から摂取することで効

果を示すことが知られている。 

注２）タウリン： 

海産物に多く含まれるアミノ酸の一種で、浸透圧の調節や脂質代謝性浄化作用が知

られている。最近、寿命を伸ばすアミノ酸であることが分かり、注目を浴びている。

体内でも合成されるが、食事から摂取することで効果を示すことが知られている。 

注３）腸内細菌叢： 

私達の消化管には多くの微生物が住んでいるが、その中でも大腸には大量の細菌

が住んでおり、腸内の細菌全体を指す言葉。体の外だが、私達の健康に大きな影響

を与える。 

注４）メタボリックシンドローム： 

生活習慣病の前段階の未病状態であり、インスリン抵抗性を基盤とした状態を指す。

食事や運動に気を遣うことによって、可逆的に戻ることが期待される。一般に太っ

ていることを指す言葉のように使われることがあるが、必ずしも正しくない。日本人

の場合、太っていない人でもインスリン抵抗性がありメタボリックシンドロームと評

価される場合がある。そのような人は、痩せていても糖尿病になることがある。 

注 5）脂肪肝： 

肝臓に中性脂肪がたまっている状態を指す。脂肪肝が進行すると、肝線維症や肝硬

変、肝がんへ移行する可能性がある。アルコール摂取しない場合、非アルコール性脂

肪肝炎（NASH（現在は MASH））と呼ばれ、その原因はメタボリックシンドロームと

関連が深いと考えられている。 
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注６）高中性脂肪血症： 

血中に中性脂肪がたまる高脂血症の一つで、これまでは高コレステロール血症が動

脈硬化症の危険因子と考えられてきたが、最近高中性脂肪血症も危険因子と考えら

れるようになった。 

注 7）異性化糖： 

果糖ブトウ糖液糖とも呼ばれる。デンプンを加水分解してブドウ糖液に変え、およそ

半分を果糖に異性化（変化）したものであり、スクロースと同様な甘味があり、安価

で供給されているため、ジュースなどの甘味料として多く利用されている。 

注８）フルクトース： 

グルコースと同じ組成式をもつため、自身のエネルギーは同じだが、グルコースと代

謝が異なるため、メタボリックシンドロームや脂肪肝、高中性脂肪血症、高尿酸血症、

肥満などを引き起こすことが知られている。本文にもあるように、未だそのメカニズ

ムは不明。 

注 9）インスリン抵抗性： 

インスリンが効きにくくなる状態を指し、メタボリックシンドロームの基盤となる。肥

満になると引き起こされるが、肥満でなくても脂肪肝によっても引き起こされる。 
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