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一般社団法人　全国発酵乳乳酸菌飲料協会

“便”の様子を観察する

●健康長寿の生活ノート
うつ病は早期発見が大切

●楽しく食べよう！
乳児期:親子の絆としての食事

●知って得する“乳酸菌”の基礎知識
健康を守る乳酸菌

良質な「たんぱく質」とは？
第1回

第1回
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私
た
ち
の
身
体
は
、
60
〜
70
％
が
水
分
で
、
約

20
％
が
た
ん
ぱ
く
質
で
で
き
て
い
ま
す
。
た
ん
ぱ

く
質
は
、
主
に
筋
肉
や
臓
器
、
血
液
中
の
ヘ
モ
グ

ロ
ビ
ン
、
髪
や
皮
膚
の
コ
ラ
ー
ゲ
ン
な
ど
、
重
要

な
組
織
の
構
成
成
分
で
あ
り
、
そ
の
他
に
も
、
酵

素
や
ホ
ル
モ
ン
、
神
経
伝
達
物
質
、
免
疫
抗
体
な

ど
、
身
体
の
機
能
調
整
に
欠
か
せ
な
い
物
質
の
材

料
で
も
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
た
ん
ぱ
く

質
を
構
成
す
る
最

小
単
位
が
「
ア
ミ

ノ
酸
」
で
す
。
ま

た
、
ア
ミ
ノ
酸
が

い
く
つ
か
結
合
し

た
も
の
が
「
ペ
プ

チ
ド
」
と
呼
ば
れ

る
物
質
で
、
た
ん

ぱ
く
質
と
ア
ミ
ノ

酸
の
中
間
く
ら
い

の
大
き
さ
で
す
。

食
品
の
た
ん
ぱ
く

質
は
、
体
内
の
消

化
酵
素
に
よ
っ
て

ア
ミ
ノ
酸
や
ペ
プ

チ
ド
に
分
解
さ
れ

て
小
腸
か
ら
吸
収

さ
れ
ま
す
。
そ
し
て
ア
ミ
ノ
酸
が
再
び
た
ん
ぱ
く

質
に
組
み
替
え
ら
れ
て
使
わ
れ
て
い
る
の
で
す
。

たんぱく質は、筋肉や臓器などを構成する成分であり、酵素やホルモンなどの
材料でもあります。生命維持に不可欠なたんぱく質。
食品として摂取するときは、どのようなことに気をつけるべきなのでしょうか？

第6回

良質な
「たんぱく質」とは？

種　　類 主な働き 多く含む食品
イソロイシン 成長促進、神経機能の補助、肝機能・筋肉の強化 子牛肉、鶏肉、サケ、牛乳、プロセスチーズなど
ロイシン 肝機能・筋肉の強化 牛肉、レバー、ハム、牛乳、プロセスチーズなど
リジン 体組織の修復に関与、ブドウ糖の代謝の促進 魚介類、肉類、レバー、卵、牛乳、大豆製品など
メチオニン 抑うつ症状を改善、ヒスタミンの血中濃度を下げる 牛乳、牛肉、羊肉、レバー、全粒小麦など

フェニルアラニン 神経伝達物質を構成、鎮痛作用、抗うつ効果 肉類、魚介類、卵、大豆製品、チーズ、アーモンド、
落花生など

スレオニン 成長促進、脂肪肝の予防 卵、鶏肉、スキムミルク、ゼラチンなど

トリプトファン 神経伝達物質を構成、精神安定、鎮痛・催眠効果、
抑うつ症状を緩和 牛乳、チーズ、大豆製品、種実、バナナなど

バリン 成長促進、筋肉・肝機能の強化 子牛肉、レバー、プロセスチーズなど
ヒスチジン 子どもの成長に必須、神経機能を補助 子牛肉、鶏肉、ハム、チェダーチーズなど
アルギニン
（子どもに必須） 成長ホルモンの合成、免疫力・筋肉の強化 子牛肉、鶏肉、牛乳、エビ、大豆、種実、玄米、全

粒粉など

たんぱく質 ペプチド アミノ酸

た
ん
ぱ
く
質
と
ア
ミ
ノ
酸
の
関
係
と
は
？

◆必須アミノ酸の種類と主な働き

中村丁次監修：栄養の基本がわかる図解事典（成美堂出版）,2006より

第1回
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ア
ミ
ノ
酸
は
炭
素
、
水
素
、
酸
素
、
窒
素
な
ど

が
結
び
つ
い
た
も
の
で
、
自
然
界
に
は
数
百
種
類

あ
り
ま
す
が
、
た
ん
ぱ
く
質
の
構
成
成
分
に
な
る

の
は
20
種
類
。
そ
の
う
ち
体
内
で
必
要
量
を
合
成

で
き
な
い
9
種
類（
幼
児
は
10
種
類
）は
必
須
ア
ミ

ノ
酸
と
呼
ば
れ
、
食
事
か
ら
摂
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。

　

牛
肉
、
乳
製
品
、
卵
、
ア
ジ
、
大
豆
な
ど
、
各

食
品
の
た
ん
ぱ
く
質
を
構
成
す
る
ア
ミ
ノ
酸
の
種

類
や
そ
の
比
率
は
、
少
し
ず
つ
異
な
り
ま
す
。

　

良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
を
含
む
食
品
と
は
、
必
須

ア
ミ
ノ
酸
を
十
分
か
つ
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
む
食
品

で
す
。
食
品
か
ら
摂
る
ア
ミ
ノ
酸
の
目
安
と
し

て
、「
ア
ミ
ノ
酸
ス
コ
ア
」
と
い
う
値
が
用
い
ら

れ
ま
す
。
ア
ミ
ノ
酸
ス
コ
ア
は
、
理
想
の
ア
ミ
ノ

酸
組
成
に
対
し
、
各
食
品
の
必
須
ア
ミ
ノ
酸
充
足

度
を
表
し
た
も
の
で
す
。
こ
れ
が
1
0
0
の
場
合

は
、
全
て
の
必
須
ア
ミ
ノ
酸
が
必
要
量
含
ま
れ
て

い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
逆
に
、
こ
の
数
値
が

1
0
0
未
満
だ
と
、
必
須
ア
ミ
ノ
酸
の
う
ち
何
か

が
不
足
し
て
い
ま
す
。

　

必
須
ア
ミ
ノ
酸
の
う
ち
何
が
多
く
、
何
が
少
な

い
か
は
食
品
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
が
、
そ
の
食

品
に
含
ま
れ
る
必
須
ア
ミ
ノ
酸
の
最
も
少
な
い
も

の
の
レ
ベ
ル
し
か
、
他
の
必
須
ア
ミ
ノ
酸
も
働
き

ま
せ
ん
。
し
か
し
、
1
回
の
食
事
で
い
ろ
い
ろ
な

食
品
を
組
み
合
わ
せ
て
摂
れ
ば
、
不
足
分
が
補
わ

れ
て
、
全
体
と
し
て
ア
ミ
ノ
酸
の
利
用
効
率
が
上

が
り
ま
す
。

　

多
く
の
動
物
性
食
品
の
ア
ミ
ノ
酸
ス
コ
ア
は

1
0
0
で
す
。
動
物
の
た
ん
ぱ
く
質
は
、
そ
の
ア

ミ
ノ
酸
の
組
成
も
人
間
に
近
い
の
で
、
た
ん
ぱ
く

質
も
良
質
な
の
で
す
。
そ
の
点
で
は
問
題
あ
り
ま

せ
ん
が
、
肉
類
に
含
ま
れ
る
脂
質
が
気
に
な
る
と

こ
ろ
で
す
。
一
方
、
穀
物
な
ど
の
植
物
性
の
食
品

に
含
ま
れ
る
た
ん
ぱ
く
質
は
、
リ
ジ
ン
や
ス
レ
オ

ニ
ン
な
ど
の
ア
ミ
ノ
酸
が
不
足
し
て
い
ま
す
。

　

ご
は
ん（
精
白
米
）は
リ
ジ
ン
や
ス
レ
オ
ニ
ン
が

少
な
い
の
で
す
が
、
そ
の
不
足
を
補
う
に
は
、
両

者
を
多
く
含
む
ア
ジ
な
ど
の
魚
が
ぴ
っ
た
り
。
ま

た
、
豆
腐
を
添
え
て
も
リ
ジ
ン
の
不
足
分
は
か
な

り
カ
バ
ー
さ
れ
ま
す
。
食
後
の
デ
ザ
ー
ト
に
ヨ
ー

グ
ル
ト
な
ど
を
食
べ
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

日
本
の
伝
統
的
な
食
生
活
は
、
た
ん
ぱ
く
質
の

摂
取
と
い
う
点
で
も
理
に
か
な
っ
て
い
ま
す
。
と

こ
ろ
が
、
ご
は
ん

と
野
菜
だ
け
の
組

み
合
わ
せ
だ
と
、

多
く
の
必
須
ア
ミ

ノ
酸
が
不
足
し
て

し
ま
い
ま
す
。
穀

類
と
動
物
性
食

品
、
豆
類
、
野
菜

な
ど
の
バ
ラ
ン
ス

を
大
切
に
し
た
い

も
の
で
す
。

かかと上げ下げ運動

体
内
で
合
成
で
き
な
い
必
須
ア
ミ
ノ
酸

動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
？

植
物
性
た
ん
ぱ
く
質
？

ア
ミ
ノ
酸
の
バ
ラ
ン
ス
が

た
ん
ぱ
く
質
の
質
を
決
め
る
ポ
イ
ン
ト

◆主な食品のアミノ酸スコア

食品名 アミノ酸
スコア

少ない
アミノ酸 食品名 アミノ酸

スコア
少ない
アミノ酸

牛乳 100 ― アサリ 84 トリプトファン

鶏卵 100 ― クルマエビ 77 トリプトファン

鶏肉（胸） 100 ― イカ 71 トリプトファン

豚肉（ロース） 100 ― 大豆（全粒） 100 ―

牛肉（サーロイン） 100 ― ジャガイモ 73 ロイシン

サケ 100 ― トウモロコシ 31 リジン

イワシ 100 ― 精白米 61 リジン

アジ 100 ― 小麦粉 42 リジン
中村丁次監修：最新改訂版 からだに効く栄養成分バイブル（主婦と生活社）,2006より

日本の伝統的な食生活は
アミノ酸バランスも理想的
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便
を
し
た
後
、
す
ぐ
に
流
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

便
は
、
健
康
状
態
を
知
る
た
め
の
バ
ロ
メ
ー

タ
ー
。
ど
れ
く
ら
い
の
量
が
出
た
か
、
ど
ん
な
形

か
、
よ
く
観
察
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

サ
ツ
マ
イ
モ
や
切
り
干
し
大
根
な
ど
、
食
物
繊

維
が
豊
富
な
食
事
を
し
た
後
や
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
を

た
っ
ぷ
り
飲
ん
だ
後
、
す
っ
き
り
快
便
だ
っ
た
。

逆
に
、
肉
を
た
く
さ
ん
食
べ
た
後
の
お
通
じ
は
、

ち
ょ
っ
と
便
秘
気
味
で
、
に
お
い
が
き
つ
く
感
じ

た
…
。
こ
ん
な
経
験
の
あ
る
人
も
多
い
こ
と
で

し
ょ
う
。
こ
の
違
い
は
、
ど
こ
に
あ
る
の
で
し
ょ

う
か
。

　

便
の
重
量
の
約
80
％
は
水
分
。
残
り
の
固
形
分

の
う
ち
、
約
3
分
の
1
が
食
べ
か
す
、
3
分
の
1

が
腸
か
ら
剥
が
れ
た
粘
膜
、
そ
し
て
3
分
の
1
が

腸
内
細
菌
で
す
。
腸
内
細
菌
に
は
、
食
品
中
の
糖

類
を
分
解
し
て
乳
酸
や
酢
酸
な
ど
を
つ
く
る
、
い

わ
ゆ
る
善
玉
菌（
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
）も
あ

れ
ば
、
た
ん
ぱ
く
質
な
ど
を
分
解
し
て
硫
化
水
素

や
ア
ン
モ
ニ
ア
な
ど
を
つ
く
る
、
い
わ
ゆ
る
悪
玉

菌（
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
や
デ
ィ
フ
ィ
シ
ル
菌
な
ど
）も

あ
り
ま
す
。

　

腸
内
環
境
が
良
好
で
あ
れ
ば
、
善
玉
菌
が
優
性

に
な
っ
て
発
酵
が
起
こ
り
、
便
の
に
お
い
は
あ
ま

り
強
く
な
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
悪
玉
菌
が
優
性
に

な
る
と
腸
内
で
は
腐
敗
が
生
じ
、
便
は
悪
臭
を
放

つ
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

ま
ず
、
理
想
的
な
便
と

は
ど
の
よ
う
な
も
の
か
を

見
て
み
ま
し
ょ
う
。
次
の

よ
う
な
状
態
で
あ
れ
ば
、

善
玉
菌
が
優
性
で
、
腐
敗

“便”の様子を観察する
皆さんは“便”を単なる排泄物と考えたり、
気恥ずかしいものと感じていませんか？
しかし“便”は、健康状態を教えてくれる貴重な“便り”。
“便”を観察するためのポイントを見ていきましょう。

第1回

〝
便
〞を
よ
く
観
察
し
て
み
ま
し
ょ
う

〝
便
〞は
健
康
状
態
を
知
ら
せ
る〝
便
り
〞

こ
こ
が〝
便
〞の
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト

便秘です
〈水分60％以下〉
色・においに異常が
あれば要注意！

健康です
〈水分70～80％〉
ただし、色・においに
異常があれば要注意！

下痢です
〈水分90％以上〉
黒色は要注意！
赤い血便は
すぐ医療機関へ！

便の形でみる健康状態

コロコロ状

バ ナ ナ 状

半 練 り 状

泥 状

水 状
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で
は
な
く
発
酵
が
起
き
て
い
ま
す
。

理
想
的
な
便
と
は
？

●
排
便
回
数
：
1
日
1
〜
2
回
が
ベ
ス
ト
。
1
週

間
に
3
回
程
度
で
も
正
常
範
囲
内
で
す
。

●
形
状（
水
分
量
）
：
バ
ナ
ナ
状（
水
分
量
70
％
程

度
）か
ら
半
練
り
状（
水
分
量
80
％
程
度
）が
理

想
的
。
練
り
歯
磨
き
程
度
の
硬
さ
だ
と
バ
ナ
ナ

状
に
な
り
ま
す
。

●
色
：
黄
色
か
ら
黄
褐
色
が
理
想
的
で
す
。

●
分
量
：
1
日
バ
ナ
ナ
１
〜
2
本
分
く
ら
い
が
ベ

ス
ト
で
す
。

●
に
お
い
：
あ
ま
り
強
く
な
い
の
が
理
想
的
。

●
排
便
の
状
態
：
力
む
こ
と
な
く
、
ス
ト
ン
と
気

持
ち
よ
く
便
器
に
落
ち
る
の
が
望
ま
し
い
出
方

で
す
。

便
の
状
態
は
何
を
伝
え
る
？

●
形
状（
水
分
量
）

コ
ロ
コ
ロ
状
：
ウ
サ
ギ
の
糞
の
よ
う
な
コ
ロ
コ
ロ

し
た
便
が
出
る
場
合
は
、
大
腸
の
ど
こ
か
が
け
い

れ
ん
し
て
い
る
「
け
い
れ
ん
性
便
秘
」
な
ど
が
考

え
ら
れ
ま
す
。

バ
ナ
ナ
状
・
半
練
り
状
：
食
べ
た
も
の
の
消
化
・

吸
収
・
排
泄
の
仕
組
み
が
順
調
だ
っ
た
こ
と
を
物

語
る
便
で
す
。

泥
状
や
水
状
：
明
ら
か
に
下
痢
。
水
状
の
場
合
、

粘
液
、
血
液
、
膿
な
ど
が
混
じ
る
と
細
菌
感
染
性

の
下
痢
、
ア
レ
ル
ギ
ー
性
の
下
痢
な
ど
が
考
え
ら

れ
ま
す
。

●
色

　

便
に
色
を
付
け
て
い
る
の
は
、
肝
臓
で
つ
く
ら

れ
、
十
二
指
腸
か
ら
分
泌
さ
れ
る
胆
汁
で
す
。
胆

汁
は
脂
肪
の
分
解
・
吸
収
を
助
け
る
消
化
液
。
胆

汁
に
含
ま
れ
る
ビ
リ
ル
ビ
ン
と
い
う
物
質
は
、
便

の
pH
に
反
応
し
て
色
が
変
わ
り
ま
す
。

　
黄
色
・
黄
褐
色
　
：
穀
類
や
豆
類
、
野
菜
類
を

多
く
摂
っ
た
り
、
腸
内
に
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス

菌
な
ど
の
善
玉
菌
が
多
い
と
、

腸
内
の
環
境
が
弱
酸
性
に
保

た
れ
る
た
め
、
便
の
色
は
黄

褐
色
に
近
く
な
り
ま
す
。

　
茶
褐
色
・
黒
褐
色
　
：
肉
類
や
脂
肪
類
を
多
く

摂
っ
た
り
、
腸
内
に
悪
玉
菌
が
増
加
す
る
と
、
腸

内
が
ア
ル
カ
リ
性
に
な
っ
て
便
は
黒
ず
ん
だ
茶
褐

色
や
黒
褐
色
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　
黒
　
色
　
：
コ
ー
ル
タ
ー
ル
に
似
て
い
る
た

め
、
タ
ー
ル
便
と
も
呼
ば
れ
ま
す
。
食
道
や
胃
、

十
二
指
腸
な
の
上
部
消
化
管
か
ら
の
出
血
が
疑
わ

れ
る
の
で
、
医
療
機
関
の
受
診
が
勧
め
ら
れ
ま

す
。
た
だ
し
、
イ
カ
ス
ミ
料
理
を
食
べ
た
後
や
鉄

剤
な
ど
を
服
用
し
た
後
も
黒
色
便
に
な
り
ま
す
。

　
赤

　
色

　
：
肛
門
近
く
で
出
血
を
起
こ
し
て
い

る
と
赤
色
に
な
り
ま
す
。
ほ
と
ん
ど
が
大
腸
の
病

気
に
よ
る
出
血
で
、
水
状
の
便
は
食
中
毒
や
赤

痢
、
潰
瘍
性
大
腸
炎
な
ど
が
、
軟
便
・
普
通
便
の

場
合
は
大
腸
が
ん
が
心
配
さ
れ
ま
す
。
医
療
機
関

の
受
診
が
勧
め
ら
れ
ま
す
。

●
分
量

　

植
物
性
の
食
品
を
多
く
食
べ
て
い
る
と
軟
ら
か

い
便
に
な
り
、
肉
類
を
多
く
食
べ
て
い
る
と
水
分

が
少
な
く
、
量
も
少
な
く
な
り
が
ち
で
す
。

●
に
お
い

　

臭
い
に
お
い
の
も
と
は
、
悪
玉
菌
に
よ
っ
て
た

ん
ぱ
く
質
が
分
解
さ
れ
て
作
ら
れ
た
ス
カ
ト
ー
ル

や
イ
ン
ド
ー
ル
と
い
う
物
質
で
す
。
便
秘
な
ど
で

腸
内
の
滞
留
時
間
が
長
く
な
る
と
、
に
お
い
が
強

く
な
り
ま
す
。
未
吸
収
の
食
物
繊
維
な
ど
が
多
く

な
る
と
、
善
玉
菌
に
よ
っ
て
発
酵
し
て
や
や
酸
っ

ぱ
い
に
お
い
が
し
ま
す
。

　いつ排便があったのか、どれくらいの量だったのか、どんな便
だったのかを日記形式で記してみましょう。それにより、前日に食
べたものが腸内環境を整えてくれたのか、悪
玉菌を増やしてしまったのか、などを振り返
ることができます。
　スマートフォン向けのアプリも出ています
ので、活用してみてはいかがでしょうか？

排便日記をつけよう

うんこ日記
排便時間、色、形、量のア
イコンを選択するだけ。備
考欄には、においなど気に
なる事柄も記入できます。
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乳
児
期
と
は
、
赤
ち
ゃ
ん
が
産
ま
れ
て
か
ら
満
1
歳

に
な
る
ま
で
の
期
間
で
、
授
乳
期
と
離
乳
期
に
分
け
ら

れ
ま
す
。
こ
の
1
年
間
に
体
重
は
約
3
倍
に
増
え
、
お

す
わ
り
を
し
た
り
、
ひ
と
り
歩
き
が
で
き
る
よ
う
に
な

る
な
ど
、
生
涯
で
最
も
成
長
が
著
し
い
時
期
で
す
。

　

乳
児
期
は
、
ま
た
、
安
心
と
安
ら
ぎ
の
中
で
母
乳
や

育
児
用
ミ
ル
ク
を
飲
み
、
離
乳
食
を
食
べ
る
と
い
う
経

験
を
通
し
て
、
食
欲
や
食
べ
る
意
欲
と
い
う〝
食
べ
る

こ
と
〞の
基
礎
を
作
る
大
切
な
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。

　
「
授
乳
」
は
、
単
に
栄
養
面

だ
け
で
な
く
、
病
気
に
か
か

り
に
く
い
か
ら
だ
を
作
り
、

精
神
的
に
も
安
定
し
た
性
格

を
つ
く
る
な
ど
、
い
ろ
い
ろ

な
面
で
大
切
な
役
割
を
持
っ

て
い
ま
す
。

　

仕
事
を
持
つ
お
母
さ
ん

は
、
夜
だ
け
で
も
母
乳
栄
養
に
し
、
昼
は
搾
乳
器
な
ど

を
使
用
し
て
で
き
る
だ
け
母
乳
を
搾
っ
て
お
き
た
い
も

の
で
す
。
育
児
用
ミ
ル
ク
で
育
て
る
場
合
も
、
子
ど
も

と
の
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
は
忘
れ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
目
と
目
を
合
わ
せ
、
優
し
い
声
か
け
と
肌
の
ぬ
く

も
り
を
通
し
、
ゆ
っ
た
り
と
飲
む
こ
と
で
、
赤
ち
ゃ
ん

は
心
の
安
定
が
も
た
ら
さ
れ
、
食
欲
が
育
ま
れ
て
い
き

ま
す
。

　
「
離
乳
」
の
開
始
時
期

は
、
生
後
5
〜
6
カ
月

頃
。
首
の
座
り
が
し
っ
か

り
し
て
く
る
、
支
え
て
や

る
と
座
れ
る
、
食
物
に
興

味
を
示
す
、
ス
プ
ー
ン
な

ど
を
口
に
入
れ
て
も
下
で

押
し
出
す
こ
と
が
少
な
く

な
る
、
な
ど
が
離
乳
開
始

の
目
安
で
す
。

　

離
乳
期
に
は
、
離
乳
食

を
通
し
て
、
少
し
ず
つ
食

べ
物
に
親
し
み
な
が
ら
、
噛
ん
だ
り（
咀そ
し
ゃ
く嚼

）、
飲
み
込

ん
だ
り（
嚥え
ん
げ下
）を
体
験
し
て
い
き
ま
す
。
お
母
さ
ん
や

お
父
さ
ん
が
、
美
味
し
く
食
べ
た
満
足
感
に
共
感
し
て

あ
げ
る
こ
と
で
、
赤
ち
ゃ
ん
の
「
食
べ
る
意
欲
」
が
育

ま
れ
て
い
き
ま
す
。

　

離
乳
期
も
後
期
に
な
る
と
、
自
分
で
つ
か
ん
で
食
べ

た
い
と
い
う
意
欲
が
芽
生
え
、
手
づ
か
み
で
食
べ
始
め

ま
す
。「
手
づ
か
み
食
べ
」
は
、
食
べ
物
を
目
で
確
か
め
、

物
を
つ
か
ん
で
、
口
ま
で
運
び
、
口
に
入
れ
る
と
い
う

行
動
の
発
達
で
す
。
い
ろ
い
ろ
な
食
べ
物
を
見
る
、
触

る
、
味
わ
う
体
験
を
通
し
て
、
自
分
で
進
ん
で
食
べ
よ

う
と
す
る
力
を
育
て
て
い
く
の
で
す
。

乳
児
期
は
、
安
心
と
安
ら
ぎ
の
中
で

食
べ
る
意
欲
を
育
む
基
礎
づ
く
り
の

時
期
で
す
。

ま
た
、
食
卓
で
の
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
を

通
し
て
親
子
の
絆
を
強
め
る
時
期
で

も
あ
り
ま
す
。

幼
児
期
は
、「
食
べ
る
こ
と
」
の

基
礎
を
つ
く
る
時
期

授
乳
期
の
ポ
イ
ン
ト

〜
心
の
安
定
と
食
欲
を
育
む
〜

離
乳
期
の
ポ
イ
ン
ト

〜
食
べ
る
意
欲
を
育
む
〜

　様々な食べ物に始めて出会うこの時期、お母さんが離乳食
の量や調理法に神経質になりすぎて、イライラしたり不機嫌
になると、それが赤ちゃんにも伝わり、食事の時間がイヤな
時間、怖い時間になってしまう恐れがあります。
　逆に、ゆとりをもって赤ちゃん
に接すれば、食事の楽しさが伝わ
り、自然と「食」に興味か関心が
持てるようになります。「楽しく
食べる」ことの基礎は、幼児期に
あることを忘れないようにしま
しょう。

離乳食に神経質になりすぎないで！

 

乳
児
期  

親
子
の

絆
と
し
て
の
食
事

き
ず
な
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　仕事上の失敗や大切な人との別れなどで気分が落
ち込んだり、眠れなくなったりすることは、日常生
活でよくあることです。しかし、通常は何日かする
と回復し、もとの精神状態・生活に戻ります。
　一方、「うつ状態」は、抑うつ気分（気分の落ち込
み）や意欲・関心が低下した状態が2週間以上たっ
ても回復せず、日常生活に支障が現れるようになっ
た状態です。1日のうちで気分や体調に波があるこ
とが多く、早朝覚醒などの睡眠障
害や、食欲の低下なども起こりま
す。そして「うつ病」とは、医療
機関を受診し、病気として確定診
断がなされた状態をいいます。

　高齢者のうつ病のきっかけは、「生活上の重大な変
化」と「慢性的なストレス」に分けられます。生活上

の重大な変化とは、身近な人との別れや、退職、住
み慣れた家を離れることなどです。また、慢性的な
ストレスには、健康の減退や認知機能の低下、行動
力の低下、経済的な問題などがあります。
　このように高齢者は様々な体験に囲まれているた
め、うつ病になる人も少なくあり
ません。65歳以上の高齢者の
15％はうつ状態にあり、約5％は
うつ病にかかっていると推計され
ています。

　高齢者では、抑うつ気分など典型的なうつ病の症
状を示す人は少なく、うつ病であることを見落とさ
れる可能性があります。高齢者のうつ病の特徴とし
て次のようなものがあります。家族など周囲の人は、
見逃さないよう注意しましょう。
●悲哀の訴えが少なく、気分低下やうつ思考が目立
たない。
●頭痛、めまい、しびれ、肩こり、動悸、食欲不振、
不眠など身体的症状を訴えることが多い。
●意欲や集中力の低下が目立つ。
●反応が鈍くなり、ぼんやりしていたりして認知症
が始まったように見えることがある。

歳をとると、身近な人との別離が増えたり、身体が衰えてきたりする
ことから「うつ状態」になったり、「うつ病」にかかりやすくなります。
うつ病に適切に対処するためには、早期発見が不可欠です。うつ病は早期発見が大切

うつ状態、うつ病とは

高齢者のうつ病の原因・きっかけ

高齢者のうつ病の特徴

うつ病の抑うつ気分 通常の憂うつ

うつ状態の
程度

ひどく落ち込んで、考
えが現実からかけ離れ
ることがある（妄想的
になる）

落ち込みの程度は弱
く、考えが現実からか
け離れるほどではない

うつ状態の
持続期間

憂うつな状態が毎日、2
週間以上持続している

憂うつな日もあれば、
そうでない日もある

うつ状態の
変化

喜ばしいことがあって
も、気分は良くならない

喜ばしいことがある
と、幸せな気分になる

日常生活の
変化

それまでのように仕事や
家事ができず、気分転換
を図る気にもなれない

それほど変化はない。
ショッピングや旅行な
どで気分転換できる

1日内の
気分の変化

朝は気分が悪く、夕方にか
けて良くなることが多い

それほど変化はなく、夕
方になると疲れを感じる

人間関係の
変化

人に会いたくなく、時
には家族とも顔を合わ
せたくない

人と会っているときの
方が気が紛れる

趣味などへ
の関心

関心が失せ、無理に取
り組んでも集中でき
ず、疲れるだけ

取り組んでいるときの
方が気が紛れ、楽しい
と思える

（糸魚川市うつ病対応マニュアル作成委員会：「高齢者におけるうつ病対応マニュア
ル」より）

厚生労働省 介護予防マニュアル改訂版, 2012より

◎うつ病の「抑うつ気分」と通常の「憂うつ」の違い

◎うつ病　自己チェック
以下の5項目の質問に答えてください。

2週間以上、ほとんど毎日続いている場合は要注意です。
医師や保健師などの専門家へご相談ください。

「はい」の数が2つ以上

項　目 はい・いいえ
1 毎日の生活に充実感がない はい・いいえ

2 これまで楽しんでやれていたことが
楽しめなくなった はい・いいえ

3 以前は楽にできていたことが、今では
おっくうに感じられる はい・いいえ

4 自分は役に立つ人間だとは思えない はい・いいえ
5 わけもなく疲れた感じがする はい・いいえ
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最
近
、
テ
レ
ビ
や
新
聞
、
雑
誌
な
ど

で
体
調
を
整
え
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
食

品
が
紹
介
さ
れ
て
口
コ
ミ
で
も
広
が

り
、
話
題
と
な
る
こ
と
が
あ
る
よ
う
に
、

健
康
へ
の
関
心
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

　
健
康
の
源
は
食
事
に
あ
る
と
言
わ
れ

ま
す
。
食
べ
物
に
含
ま
れ
る
栄
養
素
が

体
を
作
り
、
活
動
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
な

り
、
体
調
を
整
え
ま
す
。
し
か
し
、
栄

養
素
を
き
ち
ん
と
吸
収
す
る
に
は
、
腸

が
健
康
で
な
け
れ
ば
ど
ん
な
に
体
に
よ

い
も
の
を
食
べ
て
も
意
味
あ
り
ま
せ

ん
。
本
誌
が
こ
れ
ま
で
い
ろ
い
ろ
な
健

康
情
報
を
お
伝
え
し
、
特
に
お
な
か
の

健
康
に
係
わ
る
内
容
を
多
く
取
り
上
げ

て
い
る
の
は
こ
の
た
め
で
す
。

　
こ
の
コ
ラ
ム
で
は
、
こ
れ
か
ら
数
回

に
わ
た
っ
て
私
た
ち
の
健
康
に
大
き
く

係
わ
っ
て
い
る
腸
内
の
環
境
と
そ
こ
で

活
躍
す
る
乳
酸
菌
に
つ
い
て
紹
介
し
て

い
き
ま
す
。

　
と
こ
ろ
で
、
腸
内
環
境
と
は
、
具
体

的
に
は
ど
ん
な
こ
と
で
し
ょ
う
か
。

　
私
た
ち
の
腸
内
で
は
、
食
べ
物
が
消

化
管
の
運
動
と
消
化
液
に
よ
っ
て
分
解

さ
れ
、
吸
収
さ
れ
や
す
い
形
に
な
っ
て

い
ま
す
。
ま
た
食
べ
物
と
い
っ
し
ょ
に

入
っ
て
き
た
細
菌
は
、
温
度
が
一
定
で

栄
養
分
が
豊
富
に
あ
る
た
め
腸
内
で
繁

殖
し
腸
内
菌
叢
と
い
う
集
団
を
作
っ
て

い
ま
す
。
腸
内
の
環
境
は
、
食
べ
物
と

約
一
〇
〇
兆
個
の
腸
内
細
菌
に
よ
っ
て

成
り
立
っ
て
い
る
と
言
え
ま
す
。

　
そ
の
腸
内
細
菌
の
中
に
は
ヒ
ト
に

と
っ
て
有
益
な
物
質
を
作
る
も
の
も
あ

れ
ば
有
害
な
物
質
を
作
る
も
の
も
あ
り

ま
す
。
よ
く
聞
く
善
玉
菌
と
悪
玉
菌
は
、

こ
の
こ
と
か
ら
区
分
さ
れ
て
い
る
の
で

す
。
腸
内
環
境
が
悪
い
と
い
う
の
は
、

悪
玉
菌
の
勢
力
が
強
く
な
り
腸
管
内
に

有
害
物
質
が
増
え
て
滞
留
し
て
い
る
状

況
を
い
い
ま
す
。
有
害
物
質
が
体
内
に

吸
収
さ
れ
る
と
健
康
に
悪
影
響
を
及
ぼ

す
こ
と
は
明
ら
か
で
す
。

　
腸
内
の
悪
玉
菌
が
増
え
る
要
因
を
あ

げ
る
と
、
左
図
の
よ
う
な
も
の
が
あ
り

ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
普
段
の
生
活
の
中
に
腸

内
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
要
因
か

あ
る
の
で
、
腸
内
環
境
は
い
つ
も
変
化

す
る
こ
と
を
知
っ
て
お
い
て
く
だ
さ

い
。

　
腸
内
を
よ
い
環
境
に
保
つ
た
め
に
は

善
玉
菌
の
勢
力
を
強
く
し
て
、
悪
玉
菌

を
抑
え
込
む
こ
と
が
最
善
の
方
法
で

す
。
善
玉
菌
の
代
表
は
、
乳
酸
桿
菌
、

乳
酸
球
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
な
ど
の
乳

酸
菌
で
す
。
ま
た
こ
れ
ら
の
菌
の
な
か

に
は
、
腸
内
環
境
の
改
善
作
用
の
み
な

ら
ず
、
感
染
予
防
や
生
活
習
慣
病
の
改

善
、
免
疫
力
の
調
整
に
作
用
す
る
菌
株

も
あ
り
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
次
号
か
ら
は
、
私
た
ち
の
健
康
を
支

え
て
い
る
乳
酸
菌
の
は
た
ら
き
に
つ
い

て
具
体
的
に
ご
紹
介
し
ま
す
。
ま
た
乳

酸
菌
の
摂
り
方
や
腸
内
の
乳
酸
菌
を
元

気
づ
け
る
食
材
に
つ
い
て
も
触
れ
て
み

ま
す
。

腸
内
環
境
を

知
っ
て
お
く

1

腸
内
環
境
は

日
々
変
化
す
る

2

腸
内
環
境
を
改
善
す
る

乳
酸
菌

3

悪玉菌が増える要因

●ストレス・疲労

●加齢

●細菌汚染

●偏った食生活

●運動不足

●くすり

健康を守る乳酸菌


