
項 ⽬ 内 容

名称 ⽶ぬか [英]Rice bran [学名]－

概要 ⽶ぬかは、⽞⽶を精⽩⽶に搗精する際に⽣じる副産物で、⽶の胚芽、果⽪、種⽪、

糊粉層の粉砕物である。⽶ぬかから絞った油脂は、⽶ぬか油として利⽤されてい

る。

法規・制度 ■⾷薬区分

・コメヌカ︓「医薬品的効能効果を標ぼうしない限り医薬品と判断しない成分本質

(原材料) 」に該当する。

成分の特性・品質

主な成分・性質 ・⽶ぬかは、繊維、脂質、アミノ酸、多種のビタミン、ミネラル (PMID:1032626) 

(PMID:1220617) 、イノシトール、IP-6などを含む (PMID:11276826) 。

・⽶ぬか油は、β-シトステロール (PMID:11101479) 、α-リノレン酸

(PMID:11101479) (PMID:10625933)、γ-オリザノール、トコトリエノール
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(PMID:10625933) (PMID:11276826)) 、フェルラ酸 (1982071753) を含む。

・⽶ぬか、⽶ぬか油の栄養成分については、⽇本⾷品標準成分表を参照のこと

(101) 。

分析法 ・⽶の各部位におけるフラボノイドをLC-MSにて分析した報告がある

(PMID:27373652) 。

有効性

ヒ 循環器・

ト 呼吸器

で

の

評

価

RCT︓海外

・健康な成⼈60名 (18〜59歳、オランダ) を対象とした⼆重盲検クロスオーバー無

作為化プラセボ対照試験において、⽶ぬか油由来の植物ステロール2.1 g/⽇を添加

したマーガリン29 g/⽇を3週間摂取させたところ、⾎中脂質 (TC、LDL-C) の低下

が認められた。⼀⽅、⾎中脂質 (HDL-C、TG) に影響は認められなかった

(PMID:11101479) 。

・健康な成⼈44名 (32〜64歳、アメリカ) を対象とした⼆重盲検無作為化プラセボ

対照試験において、⽶ぬか製品 (14名) 、84 g/⽇を6週間摂取させたところ、⽶ス

ターチ製品 (17名) に⽐較し、⾎中脂質 (TC、LDL-C、ApoB) の低下が認められた

が、⾎中脂質 (TG、HDL-C、ApoA、LDL-C/HDL-C⽐) に影響は認められず、⼩⻨

ふすま (13名) と⽐較した場合、いずれも影響は認められなかった

(PMID:9566995) 。

消化系・肝臓 調べた⽂献の中に⾒当たらない。

糖尿病・

内分泌

RCT︓海外

・2型糖尿病患者28名 (試験群17名、平均58.9±10.4歳、台湾) を対象とした⼆重

盲検無作為化プラセボ対照試験において、⽶ぬか20 g/⽇を12週間摂取させたとこ

ろ、⾎糖値変化率曲線下⾯積、⾎中脂質 (TC、LDL-C、遊離脂肪酸) の低下、空腹

時インスリン濃度、インスリン変化率曲線下⾯積、アディポネクチンの増加が認め

られたが、空腹時⾎糖値、HOMA-IR、⾷後⾎糖値、HbA1c、⾎中脂質 (TG、HDL-

C) に影響は認められなかった (PMID:20016147) 。

⽣殖・泌尿器 調べた⽂献の中に⾒当たらない。

脳・神経・

感覚器

RCT︓海外

・⾃⼰申告による軽度の睡眠障害がある成⼈50名 (試験群25名、平均41.8±13.5  

歳、韓国) を対象とした⼆重盲検無作為化プラセボ対照試験において、⽶ぬか抽出

物1,000 mg/⽇を2週間摂取させたところ、主観的眠気評価尺度 (ESS) のスコア低

下、終夜睡眠ポリグラフ検査による睡眠効率の上昇、総睡眠時間の増加、⼊眠潜時

の減少が認められた。⼀⽅、睡眠の質 (ピッツバーグ睡眠質問票) 、疲労症状評価尺

度のスコア、レム睡眠潜時、⼊眠後覚醒時間、総覚醒時間、無呼吸・低呼吸指数、

総無呼吸指数、炎症マーカー (IL-1β、TNF-α) に影響は認められなかった

(PMID:31451704) 。

免疫・がん・

炎症

調べた⽂献の中に⾒当たらない。

⾻・筋⾁ 調べた⽂献の中に⾒当たらない。

発育・成⻑ 調べた⽂献の中に⾒当たらない。

肥満 調べた⽂献の中に⾒当たらない。

その他 RCT:国内

・乾燥などによる肌荒れを⾃覚している健康な成⼈123名 (試験群62名、平均

44.5±8.8歳、⽇本) を対象とした⼆重盲検無作為化プラセボ対照試験において、⽶

胚芽抽出物1.5 g (グルコシルセラミド1.8 mg含有) /⽇を12週間摂取させたとこ
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ろ、上背部、頸部、肘部、頬部の経表⽪⽔分蒸散量の減少が認められた。⼀⽅、⾜

背部に影響は認められなかった (2014086609) 。
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