
『最⾼の体調』お詫びと訂正 
 

最終更新⽇ 2020 年 11 ⽉ 10 ⽇ 
 

本書の記述に下記の修正点がございましたので、訂正させていただきます。 
読者の皆様に謹んでお詫び申し上げます。 
 
■69 ページ 10 ⾏⽬ 
 
（修正前） 
⼥性が約１５０ｃｍの⾝⻑だったのに対し 
↓ 
（修正後） 
⼥性が約１６７ｃｍの⾝⻑だったのに対し 
 
■174 ページ 10 ⾏⽬ 
 
（修正前） 
１⽇１ｇ 
↓ 
（修正後） 
１⽇１ｍｇ 
 
■201 ページ 12 ⾏⽬ 
 
（修正前） 
第９章 
↓ 
（修正後） 
第８章 
 
■81 ページ ４⾏⽬〜 
	



（修正前） 

	
２０１６年、コーネル⼤学の研究チームが、「慢性疲労症候群」に悩む患者の

腸内細菌を調べる研究を⾏いました。「慢性疲労症候群」は少しの作業でも疲れ
きってしまう症状を指し、掃除や洗濯のような⽇常的な家事でも精神と体⼒を
消耗していきます。⼀晩寝ても疲れがとれず、激しい頭痛や記憶⼒の低下などが
起きるケースも少なくありません。 

その実数は不明ながら、厚労省の調査では 38・7％の⼈が慢性的な疲労を報
告。１９６０年代とくらべれば、「謎の疲れ」に悩む⼈の数は激増しています。 

コーネル⼤学の研究結果は、慢性疲労と腸内細菌の関係を強く⽰していまし
た。慢性疲労症候群の患者は健康な⼈にくらべて腸内細菌の種類が少なかった
うえ、疲れやすい⼈ほど体内の炎症レベルが⾼く、リーキーガットの割合も多か
ったのです。 

この結果をもとに研究チームは、現代⼈の謎の疲れに対して、⾷物繊維やヨー
グルトが効く可能性を⽰唆しています。 

 
↓ 

	

（修正後） 

	
現代では「謎の疲れ」に悩む⼈の数が激増しつつあり、その実数は不明ながら、

厚労省の調査には回答者の 38.7％が慢性的な疲労感を報告しています。 
２０２０年、アルバータ⼤学などが、腸内細菌とメンタルヘルスの関係性を調

べたレビュー論⽂を発表しました。 
研究チームは８８の先⾏研究を調べたうえで、現代⼈が苦しむ謎の疲れは腸

内細菌と深い関係があると指摘。リーキーガットのせいで体内に⼊った毒素が
脳まで達し、そこで激しい炎症が起きた結果として、不安、うつ症状、疲労感の
発⽣につながっていくと結論づけました。 

この結果をもとに研究チームは、現代⼈の謎の疲れや不安に対して、⾷物繊維
やプロバイオティクスが効く可能性を⽰唆しています。 
 


