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精密栄養学とは

個別化栄養の新たなアプローチ

精密栄養学の定義と背景
個人の遺伝情報、代謝、腸内フローラを

基に最適な栄養プランを提供

技術の進展とデータ解析
腸内マイクロバイオーム研究やウェアラ
ブルデバイスの進化で精密栄養学が実

践へ

今後の展望
AIやビッグデータでさらに精度の高い栄
養指導が実現し、特定疾患予防も可能

に



精密栄養学の基盤

遺伝子学

遺伝子による代謝の違い
遺伝子情報が食事の代謝や栄養素の反応に影響を与える

カフェイン代謝速度の個人差
遅い代謝の人は心血管疾患リスクが上昇、早い人には影響

がない



精密栄養学の基盤

エピジェネティクス

エピジェネティクスの概念
環境や生活習慣が遺伝子発現に影響を与えるプロセス

抗酸化食品の影響
抗酸化物質が遺伝子発現を調整し、老化や酸化ストレスに関

連する遺伝子を抑制



精密栄養学の基盤

マイクロバイオーム

腸内細菌の役割
腸内フローラが代謝、免疫機能、メンタルヘルスに影響を与え

る

血糖コントロールの個別化
腸内フローラの構成が血糖反応に影響を与え、個別化された

食事プランが有効



精密栄養学の応用分野

血糖管理

•血糖反応の個人差 : 食品による血糖値の上昇は個人
差があり、精密な血糖管理が可能

•腸内フローラと血糖値 : 腸内フローラの構成によって、
血糖値の反応が変わることが示されている
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精密栄養学の応用分野

体重管理

遺伝的要因と体重管理
レプチンやグレリンに関連する遺伝子変異が体重維持に影響

個別化された減量アプローチ
個々の遺伝的背景に基づき、無理なく効果的な減量が可能



精密栄養学の応用分野

腸内フローラと精神的健康

•腸と脳の関係: 腸内フローラがメンタルヘルスやストレ
スに影響

•プロバイオティクスの効果 : 腸内環境を整え、ストレス
や不安症状を緩和
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精密栄養学の応用分野

アスリートと運動パフォーマンス

•遺伝子に基づく栄養戦略 : エネルギー源としての糖質・
脂質利用が遺伝特性で異なる

•筋肉回復と耐久性向上 : 遺伝情報と代謝特性をもと
に、最適な栄養素を提案
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精密栄養学の実践方法

遺伝子検査

遺伝的特性の理解
遺伝子検査で代謝や栄養素への反応を把握

個別化栄養プランの作成
カフェインやアルコールの代謝速度、ビタミン吸収効率に基づ

いた指導



精密栄養学の実践方法

腸内フローラ検査

•腸内フローラのバランス把握 : 腸内環境を調査し、最適
な食事内容を特定

•短鎖脂肪酸生成菌の確認 : 発酵食品や食物繊維が豊
富な食事が推奨されるケースも
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精密栄養学の実践方法

リアルタイム血糖モニタリング

•リアルタイムでの血糖値追跡 : ウェアラブルデバイスで
食後の血糖値をモニタリング

•個別化された食事指導 : 血糖値の反応を分析し、食品
の選択を最適化
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精密栄養学の課題と今後の展望

エビデンスの蓄積

個別化栄養のエビデンス強化
個人差に基づく食事療法の科学的根拠が増加中

長期的研究の蓄積
さらなるエビデンス蓄積により確立したガイドライン策定が期

待



精密栄養学の課題と今後の展望

コストとアクセスの問題

遺伝子・腸内フローラ検査の費用
遺伝子検査や腸内フローラ検査のコストが障壁

アクセスの向上
コスト低減と技術進化により一般的な普及が期待される



精密栄養学の課題と今後の展望

倫理的・プライバシーの懸念

•遺伝子情報の取り扱い : 遺伝データの利用と保護に関
する倫理的問題

•プライバシー保護の重要性 : 遺伝子や健康データは十
分な保護措置が必要
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ヘルスコーチングに活かす精密栄養学

遺伝情報に基づく個別化プランの提供

•体質に応じた栄養指導 : 遺伝子検査で体質を把握し、
カフェインやビタミンDの適量を提案

•リスク軽減のアプローチ : 代謝特性に合わせた食事指
導で健康リスクを軽減
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ヘルスコーチングに活かす精密栄養学

マイクロバイオームを考慮した栄養アプローチ

腸内フローラのバランスを改善
プロバイオティクスやプレバイオティクスで腸内環境を整える

メンタルヘルスと免疫機能のサポート
腸内環境に基づき、消化吸収や免疫機能を向上



ヘルスコーチングに活かす精密栄養学

リアルタイムデータに基づく生活習慣の調整

•血糖値や睡眠パターンの追跡 : ウェアラブルデバイス
で日々の健康データを収集

•データに基づいた栄養・生活習慣の調整 : リアルタイム
のデータを活用し、最適なアドバイスを提供

Photo by Luke Chesser on Unsplash


