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　ソルビトール（D-グルシトール）は、糖質の一種である多価アルコールで、糖アルコールの
1つです。ソルビトールは果物や一部の野菜に天然に含まれていますが1、中でもプルーンは、
最も大量（100g当たり15.1g）2にソルビトールを含む食品の1つです。他のドライフルーツと
比較すると、100g当たりの含有量は、例えばアンズでは6.0g、西洋ナシでは8.1g、リンゴ
では1.9gです3。

ソルビトールの消化器官への有用性
　ソルビトールが消化器官の中でどのような
働きをするのか、その全容については現在も
研究されていますが、ソルビトールの小腸で
の吸収率の悪さや吸収の遅さは知られてい
ます。ソルビトールは、その浸透作用のため、
小腸や大腸で腸管内の水分量を増やす働き
をします。そして腸内細菌により容易に発酵
し、短鎖有機酸やガスとなります。短鎖有機
酸には酪酸が含まれますが3,4、これは生体
内で「抗炎症および抗腫瘍性の環境を作り
出す一因となり、結腸上皮を健康に保つ」5と
されています。

　ソルビトールは、1929年という早い時期
から、糖尿病食に用いる甘味料として推奨さ
れていました。ソルビトールが持つ緩下効果
が実証されたのは、1960年代になってから
です6。これは、健康な2歳の男児がダイエッ
ト用のミント1箱を摂取後に激烈な下痢を起

こしたという症例の研究によるものでした。
この他にも10人の幼児（月齢20～36ヶ月）
が、ダイエット用のミントの摂取後に同様の
症状を訴えてイェール・ニューヘブン病院に
て診察を受けました。さらに10人の子供（5
～6歳）が9.3gのソルビトールを含有するミ
ントを一箱与えられ、これによって軟便が引
き起こされました。その便にはソルビトール
が大量に含まれていました（湿った便1g中に
5～20mg）6。
　他の多価アルコールに比べて、ソルビトー
ルは分子量が最も大きく（182g/mol）、
2017年のレンハートの研究では「ソルビトー
ルの分子量は、小腸上皮を通って浸透・拡
散できる分子の大きさの上限に近づくため、
吸収されにくいという結果になるのではない
か」と示唆されています1。吸収率の低さ（25
％と推定）4は、全カロリーが吸収されるわ
けではないことを意味します。そのため、
ソルビトールのカロリー含有量はその他の
糖質（でんぷん、砂糖など）と比較して低い
2.4kcal/gであり、GI（glycemic index）値
は9±4と、非常に低いです。
　ソルビトールは、フルクトースと共に摂取
されると、腸内での吸収がさらに制限され
ることがあります。消化管における多価アル
コールの影響に関する2017年のレビューで
は、ソルビトールとフルクトースが別々に摂
取されたときは「比較的よく吸収される」の
に対し、同時に摂取されたときは「不完全な

吸収」だと示されています。このメカニズム
ははっきりしませんが、論文の著者らは「こ
の2種の糖類が小腸の同じ輸送体について
競合することに関連している可能性」を示唆
しています1。プルーンは、ソルビトールを大
量に含むだけでなく、100g当たり12.45gの
フルクトースを含んでいます。

ソルビトールの摂取量制限の是非
　緩下効果が起こらないソルビトールの上
限量は、個人、性別により異なりますが、女
性の方がソルビトール耐性が高いとされて
います（体重1㎏あたりの摂取ソルビトール
のグラム数で比較した場合）7。
　レンハートは、「健康な人は、1日に10gの
ソルビトールの摂取に対しては耐性を示し
ており、膨満感などのわずかな胃腸の不快

研究によりソルビトールのさまざまな腸内健康
維持効果が示されています
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感があるだけだが、1日に20g摂取すると腹
痛や下痢を起こすことがある」と示唆してい
ます。EUの食品ラベル表示に関する規制で
は、ソルビトールなどの多価アルコールが
10％以上添加された製品の場合、多価アル
コールの緩下作用に関する注意を書き加え
なければなりません8。しかし、これはプルー
ンなど、天然由来のソルビトールを含有する
食品には要求されていません。カリフォルニ
ア・プルーンには100g当たり15.1gの（天然
由来の）ソルビトールが含まれていますが、
プルーンの1日の摂取量である男性171g、
女性140g（それぞれ25.8gと21.14gのソ
ルビトール量に相当）では、耐性が良好で
あると証明されています9。
　フォドマップ（発酵性オリゴ糖、二糖類、
単糖類および糖アルコール）の影響を受けや
すい過敏性腸症候群（IBS）患者の場合、ソ
ルビトールの摂取を控えることが有効な場
合があります。短期間（4～8週間）のフォド
マップ制限食によりIBSの症状が軽減された

後は、原因物質を特定し、個人に即した食事
を策定するために厳格なやり方に従いなが
らフォドマップの食品を再導入することが推
奨されています10,11。これは、健康全般だけ
でなく腸内細菌叢にも有益な食品を、不必
要に制限するのを避けるためです。フォドマ
ップ食を取り入れる際は、栄養をきちんと補
給することが推奨されています。

ソルビトールのその他のメリット
　ソルビトールは、歯の石灰化を維持するの
に有効であること、および飲食物に含まれる
他の糖と比較して血糖値の上昇を抑えるとい
う潜在的特長のため、砂糖の代替品として広
く使用されています12。熱安定性や吸湿性に
も優れ、乾燥から保護する効果があるため、
菓子への使用も一般的です1。プルーンがケ
ーキや菓子の土台のスポンジを柔らかく保つ
ために砂糖や油分の代替品として非常に効
果的に使用されるのは、これが1つの理由で
す。またソルビトールはかすかに甘いだけな
ので、プルーンは豚肉料理、タジン料理、牛

肉のハンバーグなどの塩気を引き立てるため
に使うこともできます。
　レンハートが「特定の多価アルコールが、
消化器官の機能、感覚、細菌叢、健康な人と
病人（IBS患者など）のメタボローム（生物実
験サンプル内で見つかった低分子化学物質
の総体を指す呼称）にどのような影響を与え
るかを知るためには、一層の研究が必要で
ある」と結論付けたように、ソルビトール（お
よびその他の多価アルコール）が細菌叢に対
してどのような役割を果たすかを完全に理
解するには、さらなる研究が必要です。  
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甘み成分の中に豊富な栄養素と食物繊維が凝縮

　　　　　プルーンはバラ科の植物で、西洋スモモ（プラム）の仲間です。特にドラ
イプルーンはβカロチン、ビタミンB群やカリウム、カルシウム、マグネシウム、鉄分そ
して食物繊維を含む栄養価の高い食物です。酸っぱさよりも甘さを強く感じるのが
特徴です。この甘さの素になる糖分の一つが今回ご紹介の糖アルコールのソルビト
ールです。バラ科の植物は、古来より薬用に使われることが多く、プルーンも胃腸の
調子を整える、疲労回復に役立つなどの目的で使われて来ました。またアミノ酸
が豊富なために料理に旨味を加えることになり、煮込み料理やソースの隠し味に
使われて来たのです。


