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知っておきたい最新情報

また、アメリカのハーバード大学の研究では、大豆食品が環境ホルモ
ンの１つであるビスフェノールA（BPA）の不妊治療成績へのマイナス
の影響が緩和されることを確かめています。体外受精に臨む女性に、
大豆食品の摂取量を調べ、尿中のBPA濃度を測定し、大豆食品の
摂取が尿中BPA濃度と体外受精の治療成績との関係にどのように
影響を及ぼすのかを解析しています。その結果、大豆食品をあまり食
べない女性では、尿中のBPA濃度が高くなるほど治療成績（出産
率）が低くなりましたが、反対に、大豆食品をよく食べる女性では、尿
中のBPA濃度が高くなっても治療成績が低下しなかったというので
す。このことから、大豆食品はBPAの不妊治療の治療成績へのマイナ
スの影響を緩和させる可能性があることがわかりました。中国とアメ
リカの２つの研究は、ビタミンB群や大豆食品が、有害化学物質の妊
娠へのマイナスの働きを中和しているというもので、そのメカニズムは、
もちろん、不明ですが、なんらかの相互作用が働いているのではな
いかと推測されています。ただし、大豆食品と言えば、イソフラボンが
有名ですが、イソフラボンだけを抽出して、サプリメントで補うことは、
限定的な働きしか得られないのかもしれません。やはり、なんでも気
持ちよく食べることに勝るものはありません。

■快便：マイクロバイオーの組成が妊娠力に影響を及ぼす
マイクロバイオームが、あらゆる領域で関心が高まっていますが、生殖
医療でも例外ではありません。マイクロバイオームとは、私たちの体の
内部や表面、そして、あらゆる生活の場に存在する微生物の集まりの
ことです。腸内細菌叢の組成が健康や免疫を調節していることがよく
知られるようになりましたが、膣や子宮内のマイクロバイオームの組成
が妊娠、出産に深く関与していることも、最近の研究で、どんどんわか
ってきました。

子宮内のマイクロバイオームの組成と治療成績との関係を調べた最
新の研究がスペインのグループから発表されています。反復着床不
全の患者を対象にマイクロバイオームの組成が善玉乳酸菌として知
られているラクトバチルス優勢（90%以上）の患者は優勢でない
（90%未満）患者に比べて、着床率や妊娠率、継続妊娠率が高く、流
産率が低かったというのです。あくまで、相関関係があったということ
で、善玉菌を優勢にすれば治療成績が改善されるかどうかがわかり
ません。また、腸内の細菌叢は食事を改善すれば組成が変化するこ
とがよく知られていますが、子宮内の細菌叢も食事の影響を受ける
のかわかりません。ただし、食生活の改善を通して腸内細菌叢を善
玉菌優勢しに、快便を目指すことで、栄養素の吸収や活用、さらには、
免疫バランスが改善されることは間違いありません。

目指すべきは、「妊娠」ではなく、「心地よさ」です。

■心地よさが「妊娠力」のバロメーター
昔から、快眠、快食、快便と言われているように、よく寝て、よく食べ、よ
く排泄することこそが、健康状態の一番のバロメーターとされていま
す。それは、カラダが心地よく感じるのは、カラダがよく働いているとい
うことなのでしょう。であれば、カラダに備わっている「妊娠しようとす
る力」も、また、カラダが心地よく感じ、喜び、自ら、そうしようとする時
に最も高くなるはずです。そんな発想で、「妊娠」を求めるのではなく、
「心地よさ」を求めみてはどうでしょうか。

■快眠：よく眠ると受精率が高い
今年の日本受精着床学会で、「睡眠の質は受精率に影響する」とい
う発表がありました。患者さんに睡眠の質の指標を調べる質問票に
回答してもらい、得点と受精率や胚盤胞率、良好胚盤胞率の関係を
調べました。質問票の得点は21点を最高に得点が高いほど睡眠が
障害されていて、5点以下が睡眠障害なし、6-8点を軽度障害、9点以
上を高度障害としたところ、受精率は順番に67.1%、63.1%、48.6%、
胚盤胞率は62.9%、57.1%、48.4%、良好胚盤胞率は26.1%、21.9%、
12.9%と、睡眠の質がよいほうが成績がよい傾向があり、受精率では
有意な差がみられましたのこと。このことから、睡眠の質の向上は妊
娠する力を高めると考えられるとしています。睡眠の質を高めるには、
朝、早く起き、昼間、体を積極的に動かし、夜は暗くし、スマホやPCを
遠ざけることがポイントです。

■快食：よく食べるとのさまざまなメリット
快食とは、なんでも美味しく食べるということであれば、いろいろな種
類の食材を偏りなく食べるということになります。このことのメリットは
計り知れません。食材ごとに含まれる栄養素の組成は異なりますので、
偏りなく食べることが、結果として、未知のものも含めて、必要な栄養
素を満遍なく摂り入れることになるからでしょう。そして、栄養素そのも
のの働きだけでなく、相互作用も得られるのです。

例えば、ビタミンB群は環境ホルモンによるマイナスの影響を中和す
る働きがある可能性があります。中国の上海交通大学医学院の研究
で、ビタミンB群が充足している女性の妊娠率は血中のDDT（環境
ホルモン）の濃度に影響を受けなかったのに、ビタミンB群が不足し
ている女性では血中DDT濃度が高くなると妊娠率の低下がみられ
ることを確かめています。また、DDT濃度が高い女性は流産のリスク
が高い傾向がありましたが、葉酸の濃度が高くなると流産率が低くな
ったといいます。このことから過去に農薬や殺虫剤に使われていて、
環境ホルモンとして生殖機能の低下のリスクを高めると考えられてい
るDDTの影響に対してビタミンB群は予防効果を有することが示唆
されたとしています。

思うように授からない期間が長くなってくると、あれもやっておいたほうがいい、これもやっておかなければと、いろいろなことが気
になるようになってくるかもしれません。そうなると、関心事はどんどん細かいこと、細かいところになっていきがちです。ところが、そん
な「妊活」は、ともすれば、ストレスになってしまい、マイナスになってしまうことがあります。もしも、そうなりつつある、そんな心当たりの
ある方は、To do リストは横に置いておいて、そして、少し発想を変えてみて、「心地よさ」を追求してみてはどうでしょうか？


