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 モンゴルの伝統的乳製品と

その製造 



 



シャル・ トス 

モンゴルの主な乳製品（中江：1 9 7 6、小長谷：1 9 9 7、宮本ら：2 0 0 2 ）  
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 チーズの定義など 
・ナチュラルチーズとプロセスチーズのできるまで？ 

・チーズスターターに使われる微生物の種類？ 

・ナチュラルチーズはどのように分類されるのか？ 



チーズの定義 
（乳および乳製品の成分規格等に関する省令：厚生労働省の乳等省令） 

第２条（定義） ---- 文章の一部を簡略化した 
 

  「チーズ」とは、ナチュラルチーズとプロセスチーズをいう。 
 

  「ナチュラルチーズ」とは、次のものをいう。 
   （１）乳、バターミルクもしくはクリームを乳酸菌で発酵させ、 
   または酵素を加えてできた凝乳から乳清を除去し、固形状 
   にしたもの、またはこれらを熟成したもの 
   （２）前号に揚げるもののほか、それらの原料から、凝固作用を 
   含む製造技術を用いて製造したものであって、前号にあげ 
   るものと同様の科学的、物理的および官能的特性を有する 
   もの 
 

  「プロセスチーズ」とは、ナチュラルチーズを粉砕し、加熱溶融し、 
   乳化したものをいう。 
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スターター微生物 菌  種 チーズの種類 

乳 酸 菌 

Lactococcus lactis subsp.cremoris 
Lc.lactis subsp.lactis 
Lc.lactis subsp.lactis biovar. 
  diacetylactis 
Leuconostoc mesenteroides subsp. 
  cremoris 

全タイプ 

Streptococcus thermophilus 
Lactobacillus delbrueckii subsp. 
  bulgaricus 
L.delbrueckii subsp.lactis 
L.helveticus 
L.casei subsp.casei 

イタリア系 
スイス系 

プロピオン酸菌 
propionibacterium freudenreichii 
  subsp.shermanii スイス系 

粘質細菌 Brevibacterium linens リンバーガー 
ブリック 

か  び 

Penicillium camemberti 
P.caseicolum 
P.roqueforti 

カマンベール 
ブリー 
ロックフォール 
ブルー 

酵  母 

Geotrichum candidum 
Candida lipolytica 
Debaryomyces hansenii 

カマンベール 
ブリー 
リンバーガー 

チ ー ズ ス タ ー タ ー 用 微 生 物 の 種 類  



 



  
チーズの栄養生理について 
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現実  
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カルシウムの吸収・貯蔵に有効な成分 
・カゼインホスフォペプチド（CPP）：カルシウム吸収促進作用 
・乳塩基性タンパク質（MBP)：骨芽細胞を助け、破骨細胞の働きを抑える 



乳糖不耐症 

牛乳を飲むと 
お腹がゴロゴロする、 
下痢をするなどの症状 



乳糖 

グルコース 

乳糖分解酵素 
（ラクターゼ） 

グルコース 
(ブドウ糖) ガラクトース 

ガラクトース 
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乳糖不耐症の人 

乳糖不耐症の人は血糖値が上昇しない 

正常な人 

乳糖摂取後の経過時間 (分) 

血
糖

値
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乳糖 50g (250 cc水溶液)を 
摂取後の血糖値の変化 



乳糖不耐症発生率は民族により異なる 

日本人         73%   (29 / 40)   
タイ人         96%   (96 / 100) 
 
アメリカ人（黒人）   81% (79 / 98) 
アメリカ人(白人）         6 % (6 / 100)  
 

デンマーク人                  2% (16 / 670)             
フィンランド人            17% (27 / 159) 
 
オーストラリア 
中国人（オーストラリア生まれ )   56% 
中国人（中国生まれ）            95%    
                   



牛乳を飲むとお腹がゴロゴロする人に！ 

一度に 多量に飲まないで、分けて飲む 
牛乳を温めて飲む（冷たい牛乳が駄目な人） 
出来るだけ、毎日飲む 
（牛乳を飲む習慣をつける） 
ヨーグルトやチーズを食べる 
乳糖を少量含む牛乳を利用する 
 



  
チーズの保健効果について 

 



チーズの消費量と心臓病による死亡率との関係 
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堂迫の総説（2005）より 



メタボリックシンドロームの診断基準 

腹腔内脂肪蓄積 必須項目 

ウエスト周囲長* 男性≧85cm 
            女性≧90cm 
可能な限りCTスキャンなどで内臓脂肪量測定を 
行うことが望ましい 
内臓脂肪量   男女とも≧100cm2 

   上記に加え下記のうち２項目以上        

・空腹時高血糖  ≧110mg/dl 
・高血圧             ≧130/≧85mmHg 
・脂質代謝異常 
  高トリグリセリド血症 ≧150mg/dl 
     かつ／または 
  低HDLコレステロール血症 ＜40mg/dl 
         男女とも 

*ウエスト周囲長は立位、軽呼気時、臍レ 
ベルで測定する。脂肪蓄積が著明で臍が 
下方に偏位している場合は肋骨下縁と前 
上腸骨棘の中点の高さで測定する。 

メタボリックシンドロームと診断された場合、 
糖負荷試験が薦められるが診断には必須 
ではない。 

高TG血症、低HDL血症、高血圧、糖尿病に 
対する薬剤治療を受けている場合は 
それぞれの項目に含める。 



 メタボリックシンドロームの状況 （平成20年国民健康・栄養調査結果） 



牛乳・乳製品摂取量とメタボリックシンドロームの関連 【日本】 
                                                  上西の 論文（2011）より 

0.5   0.6  0.7  0.8  0.9  １ 

〔第１四分位～第２四分位〕層 

100ｍｇ以上、200ｍｇ未満 

〔第２四分位～第３四分位〕層 

200ｍｇ以上、303ｍｇ未満 

〔第３四分位～最大値〕層 

303ｍｇ以上 
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◆ 
0.63 

◆ 
0.60 

〔0.39－0.83〕   

〔0.44－0.91〕  

〔0.41－0.87〕  

○牛乳・乳製品摂取量を四分位に分け、最小値～第１四分位点までの摂取量最小層（男性0ｍｇ～100ｍｇ未満／  
 女性0ｍｇ～100ｍｇ未満）を１とした場合のオッズ比は下記のようになった。 

女性 

＊年齢・エネルギー摂取量・アル
コール摂取量、および身体活
動量で調整。 

〔第１四分位～第２四分位〕層 

100ｍｇ以上、202ｍｇ未満 

〔第２四分位～第３四分位〕層 

202ｍｇ以上、334ｍｇ未満 

〔第３四分位～最大値〕層 

334ｍｇ以上 

◆ 
0.87 

◆ 
0.84 

◆ 
0.80 

〔0.66－1.14〕  

〔0.64－1.11〕  

〔0.60－1.06〕  

〔 95％信頼区間〕  

男性 

牛乳・乳製品摂取量 



 牛乳・乳製品摂取量とメタボリックシンドローム判定項目との関連〔摂取量四分位ベース〕 
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牛乳・乳製品摂取量（カルシウム換算）、上西の論文（2011）より 
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 牛乳・乳製品摂取量とメタボリックシンドローム判定項目との関連〔摂取量四分位ベース〕 
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牛乳・乳製品摂取量（カルシウム換算）、上西の論文（2011）より 
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肥満モデルマウスにおける内臓脂肪蓄積 
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木村、日暮の総説（2005、2015）より 



ラット血清アディポネクチン濃度の比較 
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木村、日暮の総説（2005、2015）より 



チーズデカペプチドがラット内臓脂肪細胞のアディポ
ネクチン分泌に与える影響 
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木村、日暮の総説（2005、2015）より 







アンチバイオティクス 
治療の時代  （20世紀） 

予防の時代 (21世紀) 

プロバイオティクス  

病気になってから慌てて抗生 
物質などにより治療。 
副作用や耐性菌の出現。 

ヒトの健康に役立つ性質を 
持った生きた微生物を含む食品。 
腸内細菌の改善効果大。 

有用な微生物を健康に役立てる 

「プロバイオティクス」の時代 



 

乳酸菌・発酵乳の生理的機能と作用機構 
 

１）プロバイオテイクスとは 
 「腸内微生物のバランスを改善することにより宿主に有益に 
    働く生菌添加物」（Fuller，1989年）  
 

２）プレバイオテイクスとは 
  「結腸内の有用菌を増殖させるか有害菌の増殖を抑制するこ 
  とで宿主の健康に有益な作用をもたらす難消化性食品成分」 
  （Gibson ＆ Roberfroid，1995年） 
 

３）バイオジェニクスとは 
  「直接あるいは腸内フローラを介して生体調節機能を持つ食 
    品成分」（Mitsuoka，1998年） 
 

４）イムノバイオティクスとは 
  「特に腸管免疫調節を介して生体の健康維持・増進に寄与す 
   る微生物」（Clancy，2003年） 
 
 



中国内蒙古自治区の 
伝統的発酵乳製品 

ブタ腸内到達性試験 

      プロバイオティクス乳酸菌 
Lactobacillus plantarum 301102 

乳酸菌のプロバイオティクスとプレバイオティクス効果 

多糖生産性変異株 
多糖 

・変異原吸着作用 
・プレバイオティクス効果 

突然変異の誘発 

 Lactobacillus plantarum 301102 の親株と 
多糖生産性変異株によるシンバイオティクス効果 



Traditional fermented milk products in Mongolia  

Nomadic people in general, and Mongols in particular, have 
known and used the health benefits of foods fermented by 
lactic acid bacteria since ancient times. 

    

                   „…the lethally injured and dehydrated Chinggis  

                                Khan could recover after drinking tarag.“ 
(§145 The Secret History of Mongolia, 1240) 

モンゴル秘史によると、戦闘で傷
ついたチンギス・ハーンはタラグ 
を飲んで元気を取り戻した。 



チーズの栄養生理および保健効果 

    骨粗しょう症の予防効果 
    乳糖不耐症に影響しない 
    抗メタボリックシンドローム 
       効果 
       血圧調節作用 
    整腸作用、その他 



 ありがとうございました。 

岡山大学名誉教授・くらしき作陽大学教授 
 宮 本  拓  
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