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味噌の中の百薬：
タンパク質・アミノ酸の代謝産物



• 味噌汁を主とする日本人のスープの摂取はBMI, 
waist/hip 比と負の相関 (Kuroda et al., 2011, J. Amer. 
Dietic. Assoc. 111, 137-142.)

• 長浜コーホート研究で味噌汁を毎日摂取する女性は
HOMA-IR が有意に低い(Ikeda et al., 2018, Diabetes 
Res. Clin. Pract. 141:26-34.). 

• 8週間の味噌の摂取がヒトの夜間の血圧を低下させる
(Kondo et al. 2019, Hypertens. Res. 42: 1757-1767)

• 1975年の日本食は1960, 1990, 2005年と比べ高肥満効
果を持つ (Kitano et al. 2013, Nippon Eiyo Shokuryo
Gakkaishi 67:73–85.)

• 味噌の摂取と運動がマウスの内臓脂肪蓄積を抑制
(Okouchi et al. 2019, Nutrients. 11:560)

• しかし、味噌の摂取は1970年代の半分程度に減少
(Ito et al., 2017, Intern. Med. 56:23-29.) 
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コウジカビの酵素（プロテアーゼ）により大豆や米の
タンパク質が分解されアミノ酸（旨味）が生じる
またアミノ酸が数個結合したペプチドも残る



9大豆中のタンパク質 今回の主役 旨味成分

＊
＊
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ペプチドは通常ペプチダーゼ（小腸粘膜に存在）
で分解され、アミノ酸になる
アミノ酸は我々の体を作るタンパク質の材料になる
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しかし、味噌中には単にタンパク質が分解
してできたペプチドとは違った一味違うペ
プチドが存在する

＊
＊
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味噌中の小さな愉快な仲間１
ピログルタミルペプチド
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味噌中の小さな愉快な仲間１
ピログルタミルペプチド
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味噌中の小さな愉快な仲間2
アスパラギン酸イソペプチド
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味噌中の小さな愉快な仲間2
アスパラギン酸イソペプチド
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味噌中の小さな愉快な仲間3
ジケトピペラジン

普通のペプチド
ジケトピペラジン
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味噌中の小さな愉快な仲間3
ジケトピペラジン
No. 1 c(Pro-Leu)
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味噌中のファニーな小さなペプ
チドたち

普通のペプチド



ラットに味噌汁を飲んでも
らいました
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普通のペプチド

血中濃度

ほとんど変化なし
血中には入らない

飲む前
飲んだ後
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普通のペプチド
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味噌中のファニーなペプチドたちは身に
染み込む
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これらの普通じゃないペプチドの機
能は？
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ピログルタミ
ルロイシン

腸内細菌への影響
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大腸炎で腸内細
菌の勢力が変わ
る

これをピログル
タミルペプチド
が元に戻す

0.1 mg/kg体重
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どうやって？ 相手は数兆 こちらは数ミリグラム

ガマの油汗は抗菌ペプチド（デフェンシン）を含む



30

小腸も抗菌ペプチドを出している
だから小腸には菌が少ない
それがうすまって大腸の菌を望ましいものに
している
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抗菌ペプチドがうまく作れないと….
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味噌に含まれるピログルタミルペプチドは大腸
に菌に作用するのではなく、小腸の抗菌ペプチ
ドを増やすことで腸内環境を維持している



味噌（八丁味噌）中のピログルタミルペプチド
旨味を示すものと少し苦いものに分かれる
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高脂肪食はラットを肥満にする
味噌汁３倍で抑制 苦いピログルタミルペプチ
ドが抑制
ピログルタミルロイシンだけでも効果 35
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ジケトピペラジンも血中にはいる
でも血圧を下げる作用は少なそう
でも…
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ジケトピペラジンはマクロファージの貪食を促進
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ピログルタミルペプチド

ジケトピペラジン

アスパラギン酸イソペプチド
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Proteobacteria
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実際に味噌、醤油、お酒の消費の多かっ
た1975の典型的な食事を約１ヶ月間食
べると腸内細菌の変化とそれに相関して
肝機能、炎症、血糖、中性脂肪が好まし
い方に変化している。

この結果は味噌中の変わった身に沁みる
ペプチドの効果でかなり説明できる。
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