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一般社団法人　全国発酵乳乳酸菌飲料協会

いい“便”を出す

●健康長寿の生活ノート
膝の痛みを和らげる生活

●楽しく食べよう！
学童期:食習慣の完成

●知って得する“乳酸菌”の基礎知識
乳酸菌の摂り方

肥満を防ぐ「糖質」摂取法
第3回

第3回
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糖
質
と
い
う
と
砂
糖
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
人
も
多

い
で
し
ょ
う
。
糖
質
と
い
っ
て
も
ブ
ド
ウ
糖
や
果

糖
、
シ
ョ
糖
、
デ
ン
プ
ン
な
ど
様
々
な
種
類
が
あ

り
、
砂
糖
の
主
成
分

は
シ
ョ
糖
と
言
わ
れ

る
も
の
で
す
。

　

食
べ
物
か
ら
摂
っ

た
糖
質
の
多
く
は
消

化
・
吸
収
さ
れ
た
後
、

ブ
ド
ウ
糖
ま
で
分
解

さ
れ
て
血
液
を
通
し

て
各
細
胞
に
運
ば
れ
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し

て
利
用
さ
れ
ま
す
。

糖
質
1
g
で
生
み
出

さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー

は
4
k
c
a
l
。
脂
質
は
1
g
で
9
k
c
a
l
で

す
が
、
脂
質
に
比
べ
て
糖
質
は
分
解
・
吸
収
が
早

い
た
め
、
即
効
性
が
あ
る
の
が
特
徴
で
す
。
脳
は

ブ
ド
ウ
糖
だ
け
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
い
る
の

で
、
極
端
に
糖
質
が
不
足
す
る
と
意
識
障
害
を
起

こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

糖
質
の
最
小
単
位
は
単
糖
類
と
呼
ば
れ
る
も
の

で
、
こ
の
単
糖
類
の
結
合
に
よ
っ
て
二
糖
類
や
多

糖
類
な
ど
が
生
じ
ま
す
。
こ
の
う
ち
、
単
糖
類
と

二
糖
類
が
「
糖
類
」
と
呼
ば
れ
ま
す
。
単
糖
類
の

中
で
も
最
も
栄
養
学
上
で
重
要
な
も
の
が
ブ
ド
ウ

糖（
グ
ル
コ
ー
ス
）。
そ
の
名
の
と
お
り
ブ
ド
ウ
に

多
く
含
ま
れ
ま
す
が
、
私
た
ち
の
血
液
中
に
も
血

糖
と
し
て
存
在
し
ま
す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
利

用
さ
れ
る
他
、
多
く
の
生
理
作
用
に
も
関
わ
っ
て

い
ま
す
。

　

筋
肉
や
肝
臓
で
は
、
余
っ
た
ブ
ド
ウ
糖
は
グ
リ

コ
ー
ゲ
ン
と
い
う
多
糖
類
と
な
っ
て
貯
蔵
さ
れ
ま

糖質は、砂糖のような甘いものだけではありません。ごはんやイモに
含まれるデンプンも糖質の一種です。糖質の摂りすぎは肥満につな
がりますが、では、どのような摂り方をすればよいのでしょうか？

第 回

肥満を防ぐ
「糖質」摂取法

糖
質
は
即
効
性
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

◆糖質の主な種類と特徴

第 回

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

最
も
基
本
的
な
糖
質
が
、
ブ
ド
ウ
糖

種　　類 特　　徴

単
糖
類

ブドウ糖（グルコース）穀物や果物、根菜類など自然界に最も多い糖質
果糖（フルクトース） 果物やハチミツなどに多く、糖質の中で最も甘い
ガラクトース ブドウ糖と結合して乳糖に含まれる

二
糖
類

ショ糖（スクロース） 砂糖の主な成分。植物の茎や根などに含まれる
麦芽糖（マルトース） 麦芽からつくられる水飴に多く含まれる
乳糖（ラクトース） 母乳や牛乳など、ほ乳類の乳に含まれる

オリゴ糖 単糖類が 3～20 個程度結合したもの

多
糖
類

デンプン 穀類、イモ類、豆類などに多く含まれる

グリコーゲン ブドウ糖が多数結合したもので、動物の肝臓や
筋肉などに含まれる

デキストリン デンプンが加水分解されたもの

即効性の
エネルギー源

必要に応じて
エネルギーに

効率のよい
エネルギー源

糖　質 タンパク質 脂　質

1gで
4kcal

1gで
9kcal
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す
。
空
腹
時
や
運
動
時
に
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
が

不
足
す
る
と
、
貯
え
ら
れ
た
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
が
分

解
さ
れ
て
血
糖
値
を
一
定
に
保
ち
ま
す
。

　

ブ
ド
ウ
糖
や
果
糖
を
摂
り
す
ぎ
る
と
、
中
性
脂

肪
に
合
成
さ
れ
て
体
脂
肪
と
し
て
蓄
え
ら
れ
る
た

め
、
糖
質
の
摂
り
す
ぎ
は
肥
満
に
つ
な
が
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。

　

逆
に
糖
質
が
不
足
し
て
血
糖
値
が
下
が
る
と
、

脳
へ
の
ブ
ド
ウ
糖
の
供
給
が
減
る
ほ
か
、
タ
ン
パ

ク
質
を
分
解
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
使
う
よ

う
に
な
る
た
め
、
タ
ン
パ
ク
質
本
来
の
働
き
が
低

下
し
た
り
筋
肉
の
減
少
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

糖
質
は
、
程
度
の
差
こ
そ
あ
れ
ほ
と
ん
ど
の
食

品
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、
比
較
的
多
い
も
の
と

し
て
は
、
ご
は
ん
、
め
ん
、
パ
ン
、
イ
モ
、
果

物
、
ハ
チ
ミ
ツ
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
砂

糖
や
小
麦
粉
な
ど
を
使
っ
た
菓
子
類
も
糖
質
が
多

い
食
品
で
す
。

　

で
は
、
ど
れ
く
ら
い
の
量
を
摂
れ
ば
い
い
の
で

し
ょ
う
か
？　

1
日
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
50

〜
70
％
を
糖
質
か
ら
得
る
の
が
望
ま
し
い
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
60
％
と
し
て
考
え
る
と
、
1
日

2
0
0
0
k
c
a
l
必
要
な
人
で
は
糖
質
か
ら
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
は
約
1
2
0
0
k
c
a
l
。
糖
質
は

1
g
で
4
k
c
a
l
で
す
か
ら
、
重
さ
に
す
る
と

約
3
0
0
g
。
こ

れ
は
ご
は
ん
な
ら

茶
碗
5
杯
分
程
度

で
す
。
他
の
食
品

も
考
え
る
と
、
糖

質
を
多
く
含
む
食

品
の
1
日
の
バ
ラ

ン
ス
は
ご
は
ん
を

茶
碗
に
3
杯
、
果

物
1
〜
2
個
、
お

や
つ
と
し
て
お
菓

子
を
少
量
と
い
っ

た
と
こ
ろ
に
な
り

ま
す
。

　

ご
は
ん
や
パ
ン
、
め
ん
類
、
イ
モ
に
は
デ
ン
プ

ン
が
、
砂
糖
に
は
シ
ョ
糖
が
、
果
物
に
は
果
糖
と

ブ
ド
ウ
糖
が
、
菓
子
類
に
は
デ
ン
プ
ン
と
シ
ョ
糖

が
含
ま
れ
ま
す
。
デ
ン
プ
ン
と
し
て
よ
り
も
、
ブ

ド
ウ
糖
や
果
糖
と
い
っ
た
単
糖
の
形
で
摂
る
と
、

吸
収
が
速
い
た
め
に
血
糖
値
の
上
昇
も
早
く
な
り

ま
す
。
そ
の
た
め
、
こ
れ
ら
を
多
く
含
む
食
品
を

日
常
的
に
た
く
さ
ん
食
べ
て
い
る
と
、
高
血
糖
に

な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
果
糖

は
、
ブ
ド
ウ
糖

よ
り
体
内
で
中

性
脂
肪
に
変
わ

り
や
す
い
性
質

を
持
っ
て
い
ま

す
。
果
糖
は
肝

臓
で
酵
素
に

よ
っ
て
ブ
ド
ウ

糖
に
分
解
さ
れ

て
エ
ネ
ル
ギ
ー

と
し
て
利
用
さ
れ
ま
す
が
、
一
部
は
脂
肪
酸
や
中

性
脂
肪
の
合
成
に
使
わ
れ
る
の
で
す
。

　

そ
う
考
え
る
と
、
甘
い
お
菓
子
だ
け
で
な
く
果

物
も
摂
り
す
ぎ
に
は
注
意
し
た
い
も
の
。
糖
質
を

摂
る
な
ら
吸
収
の
遅
い
デ
ン
プ
ン
と
し
て
摂
る
方

が
よ
い
と
言
え
ま
す
。
デ
ン
プ
ン
が
多
い
イ
モ
類

は
食
物
繊
維
も
豊
富
な
の
で
、
お
や
つ
と
し
て
も

理
想
的
で
す
。

糖
質
の
摂
り
す
ぎ
が

肥
満
に
つ
な
が
る
ワ
ケ
は
？

ど
ん
な
糖
質
で
も

か
ら
だ
に
入
っ
て
し
ま
え
ば
同
じ
？

摂
取
量
は
ど
れ
く
ら
い
が
適
量
？

1日2000kcalの人では

　糖質は炭水化物と呼ばれることもあります
が、厳密に言うと両者には違いがあります。
炭水化物は、人の消化酵素で消化される糖質
と、消化されない食物繊維を合わせたもので
す。健康増進法の栄養表示基準では、タンパ
ク質、脂質、ミネラルのいずれにも分類され
ないものが炭水化物とされ、炭水化物から食
物繊維を除いたものが糖質とされます。

糖質＝炭水化物？

ごはん
茶碗3杯

果物
1～2個

お菓子
少量

※ごはんを多めに食べる人は、お菓子はできるだけ控えましょう。
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大
腸
は
、
蠕ぜ

ん
ど
う動

運
動
と
い
っ
て
、
伸
縮
を
繰
り

返
し
な
が
ら
便
を
肛
門
ま
で
送
り
出
し
て
い
ま

す
。
し
か
し
、
蠕
動
運
動
は
便
を
押
し
出
す
力
と

し
て
そ
れ
ほ
ど

強
い
も
の
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。

最
後
に
お
腹
か

ら
押
し
出
す
と

き
は
、
腹
筋
や

腸ち
ょ
う
よ
う
き
ん

腰
筋
＊
を

使
っ
て
踏
ん
張

る
必
要
が
あ
り

ま
す
。
ち
ょ
う

ど
マ
ヨ
ネ
ー
ズ

を
し
ぼ
り
出
す
と
き
に
、
容
器
の
「
腹
部
」
を
押

し
て
圧
力
を
加
え
る
よ
う
な
も
の
で
す
。
こ
の
筋

力
が
加
齢
や
運
動
不
足
な
ど
で
低
下
す
る
と
、
便

秘
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

＊
腸
腰
筋
は
腰
椎
と
大
腿
骨
を
結
ぶ
筋
肉
群
の
総
称
で
、

主
に
股
関
節
を
屈
曲
さ
せ
る
働
き
を
し
て
い
ま
す
。

　

腹
筋
や
腸
腰
筋
の
筋
力
を
高
め
る
に
は
、
次
の

よ
う
な
体
操
が
お
勧
め
で
す
。

●
イ
ス
に
座
っ
て
足
の
上
げ
下
げ

イ
ス
に
腰
か
け
て
背
筋
を
伸
ば
し
、
足
を
片
方

ず
つ
交
互
に
上

げ
下
げ
を
し
ま

す
。

上
げ
て
い
な
い

方
の
足
も
床
か

ら
浮
か
す
よ
う

に
注
意
し
て
く

だ
さ
い
。

30
〜
60
回
を
目

安
に
行
い
ま

し
ょ
う
。

●
さ
か
さ
自
転
車
こ
ぎ

仰
向
け
に
寝
そ

べ
り
、
両
手
で

背
中
を
支
え
な

が
ら
胴
体
を
起

こ
し
ま
す
。

両
足
を
天
井
に
向
け
、
そ
の
ま
ま
自
転
車
を
こ

ぐ
よ
う
に
30
秒
ほ
ど
足
を
動
か
し
ま
す
。

※
夕
食
後
、
30
分
ほ
ど
し
て
か
ら
行
う
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。

●
か
ら
だ
ツ
イ
ス
ト

肩
幅
よ
り
少
し

狭
い
く
ら
い
に

足
を
開
い
て
立

ち
、
両
手
を
広

げ
て
両
膝
を
90

度
に
広
げ
ま

す
。

腕
と
上
体
を

い
っ
ぱ
い
に
ひ

ね
り
、
ひ
ね
り

いい“便”を出す
気持ちよく“便”を出すためには、筋力が大切です。
なかでもポイントとなるのは、腹筋と腸腰筋。
これらの筋力を鍛えて快便力をアップする体操や
腸を刺激するマッサージ、ツボ押しの秘訣をご紹介します。

腸腰筋

大腰筋

床から浮かす
90度

第 回

便
を
気
持
ち
よ
く
出
す
に
は

お
腹
ま
わ
り
の
筋
力
が
必
要

快
便
力
を
高
め
る
体
操

腸腰筋（腸骨筋＋大腰筋）
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き
っ
た
と
こ
ろ
で
7
秒
間
キ
ー
プ
し
ま
す
。

左
右
そ
れ
ぞ
れ
2
回
ず
つ
行
い
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
全
身
を
使
う
た
め
、
腹
筋
や

腸
腰
筋
、
背
筋
な
ど
が
鍛
え
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、

運
動
の
刺
激
に
よ
っ
て
蠕
動
運
動
が
活
発
に
な
り

ま
す
。
さ
ら
に
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
に
よ
っ
て
副

交
感
神
経（
体
を
安
静
の
方
向
に
導
く
自
律
神
経
）

が
優
位
に
な
り
、

腸
の
働
き
が
高
ま

る
な
ど
の
効
果
も

期
待
で
き
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

は
1
日
30
分
程

度
、
軽
く
汗
を
か
く
く
ら
い
の
ス
ピ
ー
ド
で
行
う

の
が
理
想
的
で
す
。
忙
し
く
て
時
間
が
と
れ
な
い

場
合
は
、
目
的
地
の
1
駅
手
前
で
電
車
を
下
り
て

歩
く
、
昼
休
み
を
利
用
し
て
歩
く
、
な
ど
日
常
生

活
で
意
識
し
て
歩
く
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

1
日
中
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
を
し
て
い
る
人
な
ど

は
、
腸
や
そ
の
周
辺
の
血
液
循
環
が
悪
く
な
り
、

動
き
が
鈍
っ
て
き
ま
す
。
そ
ん
な
腸
の
元
気
を
取

り
戻
す
の
に
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
ツ
ボ
押
し
も
効
果

的
で
す
。

●
「
の
」
の
字
マ
ッ
サ
ー
ジ

　

両
手
を
重
ね
、

右
脇
腹
か
ら
あ
ば

ら
骨
を
下
に
通

り
、
左
脇
腹
へ

ゆ
っ
く
り
と
時
計

回
り
に
マ
ッ
サ
ー

ジ
し
ま
す
。
ひ
ら
が
な
の
「
の
」
の
字
を
お
腹
に

書
く
イ
メ
ー
ジ
で
行
い
ま
す
。

●
快
便
ス
ポ
ッ
ト
の
ツ
ボ
押
し

①
大だ

い
ち
ょ
う
ゆ

腸
愈

　

ち
ょ
う
ど
ベ
ル

ト
の
高
さ
、
腰
骨

の
両
側
指
2
本
分

の
位
置
に
あ
る

「
大
腸
愈
」
と
い

う
ツ
ボ
を
、
両
親

指
で
お
へ
そ
に
向

か
っ
て
中
へ
押
し

込
む
よ
う
な
イ

メ
ー
ジ
で
、
5
秒

間
押
し
ま
す
。

②
天て

ん
す
う枢

　

お
へ
そ
か
ら
左

右
真
横
に
指
幅
3

本
分
離
れ
た
位
置

に
あ
る
「
天
枢
」

と
い
う
ツ
ボ
を
、

人
差
し
指
で
左
右

一
緒
に
5
秒
間
押

し
ま
す
。

へ
そ

天枢

ともに指3本分

背骨

腰
骨

ベ
ル
ト
の
高
さ

大腸愈

指2本分

快
便
力
を
高
め
る

マ
ッ
サ
ー
ジ
＆
ツ
ボ
押
し

■つくり方
❶玉ねぎは薄切りにして塩を少々ふって
揉み、しんなりしたら水気を絞る。白
菜は繊維のスジに対して直角に細切り
し、みかんは房をわけて薄皮をむき、かいわれ大根は根元を切り
落とす。
❷ヨーグルト、マヨネーズ、塩、こしょうを混ぜ、ドレッシングを
作る。
❸ボウルに①の玉ねぎ、白菜、かいわれ大根を入れ、②のドレッシ
ングを加えて和える。最後にみかんを加えて、さっと和えて器に
盛りつける。

白菜とみかんのコールスローサラダ

食物繊維が豊富な白菜とみかんが、お通じを助けます。

白菜

食物繊

ヘルシー

クッキン
グ

◎材料（4人分）
●白菜…………………………… 200ｇ
●玉ねぎ…………………………1／4個
●みかん………………………………2個
●かいわれ大根……………1／2パック
《ドレッシング》
●プレーンヨーグルト…………大さじ6
●マヨネーズ……………………大さじ3
●塩…………………………小さじ1／3
●こしょう……………………………少々

シ

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
も

快
便
力
ア
ッ
プ
に
効
果
的
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一
般
的
に
、
小
学
校
に
通
う
6
歳
か
ら
12
歳
ま
で
が

学
童
期
と
さ
れ
ま
す
。
学
童
期
は
、
食
習
慣
の
基
礎
が

完
成
す
る
時
期
な
の
で
、
正
し
い
食
習
慣
を
身
に
つ
け

ら
れ
る
よ
う
に
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
学
童

期
は
成
長
期
で
も
あ
り
ま
す
。
歯
は
乳
歯
か
ら
永
久
歯

に
生
え
替
わ
り
、
骨
も
太
さ
や
硬
さ
を
増
し
て
き
ま

す
。
筋
肉
が
発
達
す
る
の
も
こ
の
時
期
で
す
。

　

歳
を
重
ね
る
ご
と
に
自
立
心
も
芽
生
え
て
き
ま
す
。

食
べ
て
み
た
い
、
作
っ
て
み
た
い
、
も
っ
と
知
り
た

い
、
そ
し
て
誰
か
に
伝
え
た
い
、
と
い
っ
た
食
へ
の
興

味
が
深
ま
り
、
自
分
が
理
解
し
た
こ
と
を
積
極
的
に
試

み
よ
う
と
い
う
気
持
ち
が
育
っ
て
き
ま
す
。
栄
養
や
食

事
に
関
す
る
理
解
を
深
め
る
た
め
に
も
、
レ
ジ
ャ
ー
を

兼
ね
た
家
庭
菜
園
や
食
事
作
り
、
買
い
物
な
ど
で
、
い

ろ
い
ろ
な
食
体
験
を
さ

せ
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。

　

一
緒
に
買
い
物
に
行

く
こ
と
は
、
親
が
子
ど

も
に
食
べ
物
の
選
び
方

な
ど
を
教
え
る
よ
い
機

会
で
す
。
買
い
物
を
し
な
が
ら
の
会
話
か
ら
、
子
ど
も

た
ち
は
品
選
び
の
大
切
さ
、
生
産
の
仕
組
み
、
食
卓
へ

届
く
ま
で
の
プ
ロ
セ
ス
な
ど
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま

す
。
料
理
の
手
順
な
ど
を
話
し
な
が
ら
品
選
び
を
す
れ

ば
、
い
ろ
い
ろ
な
食
材
に
つ
い
て
、
種
類
や
特
徴
を
知

る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　

子
ど
も
が
手
を
離
れ
る
よ
う
に
な
る
と
、
お
母
さ
ん

も
仕
事
を
持
っ
た
り
し
て
家
を
不
在
に
す
る
こ
と
が
増

え
て
き
ま
す
。
ま
た
、
家
族
間
の
生
活
時
間
の
ズ
レ
か

ら
、
家
族
揃
っ
て
の
食
事
の
機
会
が
減
っ
た
り
し
て
、

家
庭
で
の
食
育
が
手
薄

に
な
り
が
ち
で
す
。

　

少
し
で
も
家
族
揃
っ

て
食
事
を
す
る
場
を
設

け
、
家
族
皆
で
食
事
に

つ
い
て
話
し
合
い
ま

し
ょ
う
。
大
切
な
成
長

期
に
不
適
切
な
食
生
活

に
陥
ら
な
い
よ
う
、
次

の
よ
う
な
こ
と
の
意
味

や
重
要
性
を
教
え
て
あ
げ
た
い
も
の
で
す
。

①
1
日
3
回
の
食
事
や
間
食
の
リ
ズ
ム

②
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
や
適
量

③
正
し
い
食
事
マ
ナ
ー

学
童
期
は
、
成
長
期
で
あ
る
と
と

も
に
、
食
習
慣
の
基
礎
が
完
成
す

る
時
期
。
正
し
い
食
習
慣
や
食
事

マ
ナ
ー
を
身
に
つ
け
る
た
め
に

も
、
買
い
物
や
食
卓
を
通
し
て
栄

養
や
食
材
の
知
識
を
伝
え
た
い
も

の
で
す
。

食
へ
の
興
味
・
関
心
を
高
め
る

働
き
か
け
を
し
ま
し
ょ
う

家
族
揃
っ
て
食
事
を
す
る
場
を
設
け

食
事
バ
ラ
ン
ス
や
適
量
を
教
え
ま
し
ょ
う

 

学
童
期  

食
習
慣
の
完
成

　骨の発育は乳幼児から始まっています。そして10代に骨量は大きく増え、10代後半にピー
クを迎えます。生涯を支える骨づくりの基礎は、この成長期にあります。女性は8～13歳、男
性は10～15歳の間に、骨の材料となるカルシウムをしっかり摂取するようにしましょう。
　厚生労働省の『日本人の食事摂取基準（2010年版）』によると、学童期のカルシウム摂取の目
安は右グラフの通り。できれば1日1,000mgを目
指して摂取したいものです。
　カルシウムを手軽に摂るには、牛乳や、ヨーグルト
などの乳製品がお勧めです。牛乳やヨーグルトには、
三大栄養素であるたんぱく質や糖質、脂質がバランス
よく含まれ、カルシウムも豊富です。牛乳やドリンク
ヨーグルトコップ1杯（200ml）には、約230mgの
カルシウムが含まれるので、1日の摂取推奨量の3分
の1から4分の1を摂ることができます。

カルシウムを十分に摂りましょう

6～7歳

0 200 400 600 800 1000 1200

8～9歳

10～11歳

12～14歳

600
550

700
750

700
700

1000
800

■男子
■女子

●カルシウムの1日の摂取推奨量（mg）
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　膝は体重を支え、脚の動きをコントロールする大
切な役割を担っています。しかし、日常生活で大き
な負担がかかるため、加齢に伴い次第に疲弊してき
ます。
　膝の痛みの代表的な原因として、変形性膝関節症
があります。これは、膝関節のクッションである軟
骨がすり減ったり、筋力の低下が要因となって、膝
の関節に炎症が起こるものです。

　痛みの予防には、膝関節に負担のかからないよう
に注意することが大切です。
肥満を解消する

　体重が増えると膝への負担が大きくなり、変形性
膝関節症になりやすくなります。ウォーキングや自
転車などの有酸素運動は、からだの余分な脂肪を燃
やす効果があります。ムリせず行いましょう。
姿勢に気をつける

　膝関節を90度以上曲げて座ったり、和式トイレ
でしゃがんだりすると、立ち上がるときに膝に負担
がかかります。正座やあぐら、横座りを避け、イス
を利用しましょう。立ち上がるときはテーブルに手
をついて立ち上がれば、膝への負担が軽くなりま
す。また、同じ姿勢を続けないように気をつけま
しょう。
靴は低・軽・軟を

　ハイヒールなどのかかとの高い靴、重い靴は膝に

負担をかけます。また、靴底が硬いものは地面から
の衝撃を和らげることができません。靴は、かかと
が低く、軽く、靴底が軟らかくて弾力性のあるもの
を選びましょう。
荷物の持ち方に注意

　荷物を持つときは、片方の手だけで持ったり、片
方の肩ばかりにバッグをかけると、重心が偏って膝
関節の変形が進みやすくなります。左右の重さが均
等になるように、ときどき持ち手を変えることが大
切です。

　膝周りの筋肉を鍛えると、膝を支える力が増して、
膝への負担が軽減されます。
脚上げ体操

　仰向けに寝て、片方の脚を伸ばし、もう片方の脚
は膝を曲げます。伸ばした脚をそのままゆっくり
10cmほど上げ、4つ数えたらゆっくり下ろします。
脚を変えて同様
に。これをそれ
ぞ れ4 ～ 5回
繰り返します。
イスを使った脚上げ体操

　イスに座り、できるだけ背筋
を伸ばし、膝をゆっくり伸ばし
ます。脚をまっすぐにした状態
で4つ数え、ゆっくり下ろしま
す。脚を変えて同様に。これを
それぞれ4～5回行います。
柔軟性を高める体操

　床に座って脚を伸ばし、膝に力を入れてつま先を
伸ばして4つ数えます。次に、膝に力を入れながら
つま先を反ら
し、4つ数えま
す。これを、片
脚ずつ各20回
行います。

体重を支える膝は、加齢とともに疲弊してきます。
膝関節への負担をできる限り軽減するための
日常生活におけるポイントをみてみましょう。膝の痛みを和らげる生活

膝の痛みの主な原因

膝の痛みを和らげるには

多様な食品を摂ることが大切

軟骨

腓骨 脛骨

大腿骨

なんこつ

ひこつ けいこつ

骨棘
こつきょく

だいたいこつ

直接
ぶつかる

正　常 変形性膝関節症

10cm

10cm

4

1

21

2

3

3
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乳
酸
菌
の
健
康
機
能
が
注
目
さ
れ
、

テ
レ
ビ
や
新
聞
、
雑
誌
な
ど
で
乳
酸
菌

の
は
た
ら
き
を
紹
介
す
る
記
事
や
乳
酸

菌
を
使
っ
た
食
品
の
広
告
が
掲
載
さ
れ

て
い
ま
す
。
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌

の
名
称
は
様
々
で
、
商
品
の
タ
イ
プ
も

い
ろ
い
ろ
あ
る
の
で
、
何
を
選
ん
だ
ら

よ
い
の
か
迷
っ
て
い
る
方
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
乳
酸
菌
を
含
む
食
品
に
は
、
発
酵
乳

（
ヨ
ー
グ
ル
ト
）、
乳
酸
菌
飲
料
、
チ
ー
ズ

な
ど
の
乳
製
品
や
漬
物
な
ど
の
発
酵
食
品

が
あ
り
ま
す
。
こ
の
他
、
日
本
酒
、
ワ
イ

ン
、
し
ょ
う
ゆ
な
ど
の
醸
造
食
品
を
作
る

際
に
も
乳
酸
菌
が
使
わ
れ
、
品
質
や
風
味

の
向
上
に
役
立
っ
て
い
ま
す
。

　
一
方
、
い
わ
ゆ
る
健
康
食
品
と
し
て
乳

酸
菌
を
含
む
サ
プ
リ
メ
ン
ト
も
数
多
く
販

売
さ
れ
て
い
ま
す
。サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
は
、

乳
酸
菌
培
養
液
を
凍
結
乾
燥
し
、
で
ん
ぷ

ん
な
ど
の
賦
形
剤
を
加
え
て
粉
末
や
顆
粒

状
、
錠
剤
の
形
に
加
工
し
た
も
の
、
ま
た

菌
末
や
菌
液
を
入
れ
た
カ
プ
セ
ル
な
ど
が

あ
り
ま
す
。
水
で
飲
む
の
が
一
般
的
で
、

お
な
か
の
中
で
休
眠
し
て
い
た
乳
酸
菌

が
再
活
動
し
て
腸
内
の
善
玉
菌
と
な
り

ま
す
。

　
乳
酸
菌
が
腸
内
で
は
た
ら
く
た
め
に

は
、
殺
菌
作
用
の
あ
る
胃
酸
が
分
泌
さ

れ
る
胃
を
通
過
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。
乳
酸
菌
の
種
類
や
株
の
違
い
に

よ
っ
て
は
、
酸
に
強
い
も
の
も
あ
れ
ば

弱
い
も
の
も
あ
り
ま
す
。
商
品
に
菌
種

名
や
菌
株
名
を
表
示
し
て
健
康
作
用
を

訴
求
し
て
い
る
商
品
に
は
、
酸
に
強
い

乳
酸
菌
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
た
だ
し
、
酸
に
強
い
だ
け
で
健
康
機

能
を
発
揮
す
る
乳
酸
菌
と
は
限
り
ま
せ

ん
。
ま
た
、
死
ん
だ
菌
で
も
そ
の
成
分

に
よ
っ
て
健
康
機
能
を
発
揮
す
る
乳
酸

菌
も
あ
り
ま
す
。
菌
種
、
菌
株
の
違
い

で
性
質
や
機
能
に
も
差
が
あ
る
こ
と
を

知
っ
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

　「
健
康
は
食
に
あ
り
」
と
言
わ
れ
る

よ
う
に
、
か
ら
だ
に
必
要
な
栄
養
成
分

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
そ
し
て
腸
の
健
康
に
も
乳
酸
菌
を

摂
り
込
む
こ
と
が
必
要
で
す
。
乳
酸
菌

の
理
想
的
な
摂
り
方
と
し
て
、
で
は
ど

の
よ
う
な
摂
り
方
が
い
い
の
か
、
そ
の

ポ
イ
ン
ト
を
挙
げ
て
み
ま
す
。

●
無
理
な
く
継
続
し
て
摂
取
で
き
る

●
普
段
の
食
事
に
取
り
入
れ
や
す
い

●
栄
養
面
で
も
貢
献
で
き
る

●
飲
食
物
と
し
て
の
実
績
が
長
く
、
安

全
な
も
の

　
こ
の
よ
う
な
条
件
を
備
え
て
い
る
の

は
、
手
に
入
り
や
す
く
親
し
み
の
あ
る
、

本
来
の
〝
食
品
〞
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

発
酵
乳
や
乳
酸
菌
飲
料
は
、
乳
を
乳
酸

菌
で
発
酵
さ
せ
た
食
品
で
あ
り
、
良
質

な
た
ん
ぱ
く
質
や
カ
ル
シ
ウ
ム
を
含
み

栄
養
面
で
も
優
れ
て
い
ま
す
。
特
定
保

健
用
食
品

と
し
て
腸

内
環
境
を

改
善
す
る

は
た
ら
き

が
認
め
ら

れ
た
商
品

が
販
売
さ

れ
て
い
ま

す
し
、
菌

株
の
研
究

や
商
品
開

発
も
進
め
ら
れ
、
感
染
予
防
や
生
活
習

慣
病
の
改
善
、
免
疫
力
の
調
節
に
関
す

る
研
究
成
果
も
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
食
生
活
を
見
直
し
、
毎
日
の
食
事
で

発
酵
乳
や
乳
酸
菌
飲
料
を
摂
る
よ
う
に

し
て
、
健
康
な
生
活
を
送
り
た
い
も
の

で
す
。

乳
酸
菌
を
含
む
食
品

1

ど
の
よ
う
に
し
て

乳
酸
菌
を
摂
り
込
む
の
が

い
い
の
で
し
ょ
う
か

3

腸
に
届
く
、

届
か
な
い
と
は

2


