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安全へのこだわり

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

　
わ
た
し
た
ち
が
毎
日
食
べ
る
食
品

は
安
全
な
も
の
で
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。
身
体
に
良
く
な
い
物
質
が
混
入

し
て
い
る
と
多
く
の
人
が
健
康
を
損

な
う
事
故
と
な
り
ま
す
。
食
品
を
製
造

す
る
メ
ー
カ
ー
は
事
故
の
原
因
と
な

る
要
因
を
分
析
し
、
間
違
い
が
起
こ
ら

な
い
よ
う
に
防
止
対
策
に
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。

　
発
酵
乳
、
乳
酸
菌
飲
料
の
製
造
現
場

で
も
、
消
費
者
の
皆
様
に
安
全
な
商
品

を
提
供
し
て
い
く
た
め
に
細
心
の
注
意

を
払
っ
て
い
ま
す
。

　

製
造
所
内
を
清
潔
に
す
る
こ
と
は
も
ち

ろ
ん
、
特
に
食
品
が
触
れ
る
機
器
や
配
管

に
つ
い
て
は
徹
底
的
な
洗
浄
と
蒸
気
に
よ

る
殺
菌
を
行
い
ま
す
。
１
か
所
で
も
汚
れ

が
残
っ
て
い
る
と
全
て
の
製
品
が
汚
染
す

る
こ
と
が
あ
る
か
ら
で
す
。

　

原
材
料
に
含
ま
れ
て
い
る
異
物
を
取

り
除
く
の
は
当
然
で
す
が
、
作
業
中
に

誤
っ
て
異
物
を
混
入
さ
せ
な
い
よ
う
に

し
て
い
ま
す
。
作
業
服
や
帽
子
に
付
着

し
て
い
る
細
か
な
チ
リ
等
は
粘
着
ロ
ー

ラ
ー
や
エ
ア
ー
シ
ャ
ワ
ー
に
よ
っ
て
徹

底
的
に
取
り
除
か
れ
、
ま
た
製
造
現
場

に
は
、
不
要
な
も
の
を
持
ち
込
ま
な
い

こ
と
に
し
て
い
ま
す
。

　

食
中
毒
の
原
因
と
な
る
細
菌
や
ウ
イ

ル
ス
は
、
従
業
員
の
手
指
を
介
し
て
食

品
に
付
着
し
食
品
を
汚
染
さ
せ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
従
業
員
に
下
痢
等
が
あ

り
、
保
菌
し
て
い
る
こ
と
が
疑
わ
れ
る

場
合
は
、
製
造
現
場
に
立
ち
入
ら
な
い

よ
う
し
て
い
ま
す
。

　

一
般
的
に
食
品
製
造
で
は
、
雑
菌
や

食
中
毒
菌
を
殺
す
た
め
の
殺
菌
と
い
う

工
程
が
あ
り
ま
す
。
特
に
発
酵
食
品
で

あ
る
発
酵
乳
（
ヨ
ー
グ
ル
ト
）
や
乳
酸

菌
飲
料
で
は
、
こ
の
殺
菌
工
程
の
後
に

乳
酸
菌
を
培
養
（
菌
を
増
や
す
）
す
る

工
程
が
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
悪
い
細
菌

を
な
く
し
、
そ
れ
か
ら
良
い
細
菌
を
育

て
て
商
品
を
作
る
と
い
う
こ
と
が
他
の

食
品
製
造
と
大
き
く
違
う
と
こ
ろ
な
の

で
す
。
発
酵
乳
や
乳
酸
菌
飲
料
の
製
造

は
、
細
菌
の
取
扱
い
が
大
き
な
製
造
管

理
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。
対
象
と
な

る
細
菌
の
性
質
を
よ
く
理
解
し
て
制
御

（
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
）
す
る
こ
と
が
、
安

全
で
品
質
の
安
定
し
た
商
品
づ
く
り
に

繋
が
り
ま
す
。

　

前
号
で
お
知
ら
せ
し
た
よ
う
に
乳

酸
菌
に
は
多
く
の
種
類
が
あ
り
、
そ
の

中
か
ら
風
味
が
よ
く
、
ま
た
ヒ
ト
の
健

康
維
持
に
役
立
つ
菌
株
を
選
び
出
し

て
発
酵
乳
や
乳
酸
菌
飲
料
の
製
造
に

使
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
使
用
菌
株
は
慎

重
に
取
り
扱
わ
れ
、
汚
染
や
形
質
の
変

化
が
な
い
よ
う
に
厳
重
に
管
理
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

発
酵
乳
や
乳
酸
菌
飲
料
は
、
こ
の
よ

う
に
目
に
見
え
な
い
微
生
物
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
、
厳
し
い
衛
生
・
製
造
管
理

基
準
の
も
と
で
消
費
者
の
皆
様
が
安
心

し
て
、
そ
し
て
お
い
し
く
召
し
上
が
っ

て
い
た
だ
け
る
商
品
と
し
て
造
ら
れ
て

い
ま
す
。

製
造
設
備
の
清
浄

異
物
混
入
防
止

乳
酸
菌
の
管
理

従
業
員
の
健
康
管
理

微
生
物
制
御
へ
の

こ
だ
わ
り
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健康と乳酸菌の深い関係

●健康長寿の生活ノート

物忘れが気になりませんか？

●楽しく食べよう！

「おやつ」の上手なとりかた

●知って得する“乳酸菌”の基礎知識

安全へのこだわり

生命維持に欠かせない「ミネラル」

第5回

第2回
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誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

　

自
然
界
に
は
1
0
0
以
上
の
元
素（
物
質
を
構

成
す
る
基
本
単
位
）
が
存
在
し
、
人
体
の
約
95
％

は
水
素
、
炭
素
、
窒
素
、
酸
素
の
4
元
素
で
構
成

さ
れ
ま
す
。
残
り
の
約
5
％
に
当
た
る
元
素
を
、

栄
養
学
で
は
ミ
ネ
ラ
ル（
無
機
質
）
と
呼
び
ま
す
。

こ
の
う
ち
、
私
た
ち
の
体
の
機
能
を
維
持
す
る
上

で
必
要
不
可
欠
な
ミ
ネ
ラ
ル
と
し
て
、
現
在
16
種

類
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

体
内
に
比
較
的
多
く
存
在
す
る
も
の
は
「
多
量

ミ
ネ
ラ
ル
」
と
呼
ば
れ
、
体
内
の
約
99
％
を
占
め

ま
す
。
そ
の
代
表
的
な
も
の
は
カ
ル
シ
ウ
ム
や
カ

リ
ウ
ム
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
な
ど
で
す
。

　

一
方
、
き
わ
め
て
少
な
い
も
の
は
「
微
量
ミ
ネ

ラ
ル
」
と
呼
ば
れ
、
鉄
や
亜
鉛
、
ヨ
ウ
素
な
ど
が

あ
り
ま
す
。

　

ミ
ネ
ラ
ル
の
主
な
働
き
と
し
て
、
骨
や
歯
な
ど

の
体
の
構
成
成
分
、
酵
素
の
構
成
成
分
、
体
液
の

バ
ラ
ン
ス
を
調
節
、
神
経
や
筋
肉
の
働
き
を
調

節
、
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

ミ
ネ
ラ
ル
は
体
内
で
合
成
で
き
な
い
た
め
、
食

事
か
ら
摂
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
摂
取
量
が

不
足
す
る
と
、
様
々
な
不
調
が
現
れ
て
き
ま
す
。

例
え
ば
カ
ル
シ
ウ
ム
の
不
足
に
よ
る
骨
粗
鬆
症
、

ヨ
ウ
素
不
足
に
よ
る
甲
状
腺
腫
、
鉄
不
足
に
よ
る

鉄
欠
乏
性
貧
血
が
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
慢
性
的
な
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
は
心
臓
病
、
が

ん
、
糖
尿
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

一
方
、
ミ
ネ
ラ
ル
の
摂
り
す
ぎ
は
過
剰
症
を
引

き
起
こ
し
ま
す
。
カ
リ
ウ
ム
は
も
と
も
と
自
然
の

食
品
に
多
く
含
ま
れ
る
た
め
、
た
く
さ
ん
摂
っ
て

も
排
泄
さ
れ
る
よ
う
に
私
た
ち
の
体
は
適
応
し
て

い
ま
す
が
、
自
然
の
食
品
に
少
な
い
ナ
ト
リ
ウ
ム

は
過
剰
摂
取
に
体
が
適
応
し
て
い
な
い
た
め
、
多

く
摂
り
す
ぎ
る
と
体
内
で
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、

高
血
圧
症
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
リ
ン
を
摂

り
す
ぎ
る
と
カ
ル
シ
ウ
ム
が
骨
か
ら
溶
け
出
し
、

骨
が
弱
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ミ
ネ
ラ
ル
は
ビ
タ
ミ
ン
と
異
な
り
、
体
に
有
効

な
量
と
害
を
与
え
る
量
の
幅
が
狭
く
、
あ
る
限
度

を
超
え
る
と
中
毒
を
起
こ
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、

健
康
増
進
や
病
気
予
防
の
た
め
に
は
、
多
量
に
摂

取
す
る
の
で
は
な
く
、
食
事
を
改
善
す
る
こ
と
で

不
足
分
を
補
う
こ
と
が
望
ま
し
い
と
い
え
ま
す
。

　

体
内
で
は
、
ミ
ネ
ラ
ル
同
士
、
あ
る
い
は
ミ
ネ

ラ
ル
と
ビ
タ
ミ
ン
は
協
力
し
て
働
い
て
い
ま
す
。

偏
っ
た
摂
り
方
を
し
て
い
る
と
、
働
き
が
低
下
し

た
り
、
逆
に
過
剰
症
が
促
進
さ
れ
た
り
し
ま
す
。

ミ
ネ
ラ
ル
と
ビ
タ
ミ
ン
を
有
効
に
作
用
さ
せ
る
た

め
に
は
、
相
互
関
係
を
知
り
、
バ
ラ
ン
ス
良
く
摂

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

■
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
カ
リ
ウ
ム

　

ナ
ト
リ
ウ
ム
の
過
剰

摂
取
は
高
血
圧
の
原
因

に
な
り
ま
す
。
カ
リ
ウ

ム
に
は
、
ナ
ト
リ
ウ
ム

の
排
泄
を
促
し
て
血
圧

を
下
げ
る
作
用
が
あ
り

ま
す
。

■
カ
ル
シ
ウ
ム
と
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

　

カ
ル
シ
ウ
ム
が
過
剰
に
な
る
と
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

の
吸
収
が
阻
害
さ
れ
ま
す
。
牛
乳
や
乳
製
品
を
た

く
さ
ん
飲
む
人
は
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
豊
富
な
食

品
も
摂
り
ま
し
ょ
う
。

■
カ
ル
シ
ウ
ム
と
リ
ン

　

カ
ル
シ
ウ
ム
と
リ
ン

は
血
液
中
で
バ
ラ
ン
ス

を
と
っ
て
存
在
し
ま

す
。
リ
ン
の
摂
り
す
ぎ

で
血
液
中
の
リ
ン
濃
度

が
上
昇
す
る
と
、
骨
か

ら
血
液
中
に
カ
ル
シ
ウ

ム
が
溶
け
出
し
、
骨
の

カ
ル
シ
ウ
ム
量
が
減
少

し
て
し
ま
い
ま
す
。
リ
ン
は
保
存
性
を
高
め
る
た

め
に
加
工
食
品
に
リ
ン
酸
塩
と
し
て
添
加
さ
れ
て

い
る
の
で
、
加
工
食
品
を
よ
く
食
べ
る
人
は
、
積

極
的
に
カ
ル
シ
ウ
ム
が
豊
富
な
食
品
も
摂
り
ま

し
ょ
う
。

■
カ
ル
シ
ウ
ム
、
リ
ン
と
ビ
タ
ミ
ン
D

　

ビ
タ
ミ
ン
D
は
カ
ル
シ
ウ
ム
や
リ
ン
の
吸
収
を

助
け
、
骨
や
歯
へ
の
沈
着
を
促
し
ま
す
。

■
鉄
と
ビ
タ
ミ
ン
C

　

鉄
が
効
率
よ
く
吸
収

さ
れ
る
に
は
、
た
ん
ぱ

く
質
と
ビ
タ
ミ
ン
C
が

必
要
で
す
。

■
セ
レ
ン
と
ビ
タ
ミ
ン
E

　

セ
レ
ン
も
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
も
抗
酸
化
作
用
が
あ

り
、
一
緒
に
働
く
と
効
果
が
増
し
ま
す
。

カルシウムや鉄、ナトリウムなどのミネラルは、体の機能の維持や調節に

欠かせない栄養素。人の体内ではつくることができないため、食べ物から

摂る必要があります。ミネラルの種類や作用をみていきましょう。
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16
種
類
の
必
須
ミ
ネ
ラ
ル
と
そ
の
働
き

第5回ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ
タ
ミ
ン
は
協
力
し
て
働
く

ミ
ネ
ラ
ル
が
欠
乏
し
た
り
過
剰
に
な
る
と
…加工食品をよく食べる人は、
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善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

◆ミネラルの種類と主な生理作用

　　　種　類　　　 主な作用 多く含む食品の例

多
量
ミ
ネ
ラ
ル

カルシウム（Ca） 骨や歯の主成分。神経の興奮を抑制 牛乳・乳製品、小魚、海藻類、大豆製品、緑黄色野菜

リン（P） 骨や歯の主成分。糖質代謝に関与 魚介類、牛乳・乳製品、豆類、肉類

カリウム（K） 心臓や筋肉の機能を調整 果物、野菜、芋、豆類、干物

イオウ（S） 皮膚や髪、爪を形成。酵素を活性化 肉類、魚介類、卵、牛乳・乳製品

ナトリウム（Na） 神経、筋肉の興奮を抑制 食塩、しょうゆ

塩素（Cl） 胃液の成分。消化を促進 食塩、しょうゆ

マグネシウム（Mg） 約300種類の酵素反応を活性化 豆類、種実類、海藻類、魚介類

微
量
ミ
ネ
ラ
ル

鉄（Fe） 赤血球のヘモグロビンの成分 海藻類、貝類、レバー、緑黄色野菜

亜鉛（Zn） たんぱく質の合成に関与 魚介類、肉類、穀類、種実類

銅（Cき） ヘモグロビン合成に関与 レバー、魚介類、種実類、豆類、ココア

ヨウ素（I） 発育促進、基礎代謝の促進 海藻類、魚介類

セレン（Se） 抗がん作用、抗酸化作用 魚介類、肉類、卵

マンガン（Mn） 糖・脂質代謝に関与、骨形成に関与 穀類、豆類、種実類、小魚

モリブデン（Mo） 尿酸を合成する代謝に関与 豆類、穀類、レバー

クロム（Cお） 糖・脂質代謝に関与 魚介類、肉類、卵、チーズ、穀類、海藻類

コバルト（Co） ビタミンB12の構成成分 肉類、魚介類、牛乳・乳製品、納豆、もやし

　カルシウムは食品によって吸収率が異なり、牛乳・乳製品が約50％、

小魚が約30％、小松菜などの青菜が約18％です。

　牛乳・乳製品の吸収率が高いのは、これらに含まれる乳糖や、リジン、

アルギニンなどのアミノ酸がカルシウムの吸収を高めるから。また、牛

乳・乳製品のたんぱく質（カゼイン）が消化されるときに生じるCPP（カゼ

インホスホペプチド）という物質も、カルシウムの吸収を促します。

　牛乳なら1日200ml、ヨーグルトなら200g程度を目安に摂りま

しょう。

カルシウムの上手な摂り方
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加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

　

自
然
界
に
は
1
0
0
以
上
の
元
素（
物
質
を
構

成
す
る
基
本
単
位
）
が
存
在
し
、
人
体
の
約
95
％

は
水
素
、
炭
素
、
窒
素
、
酸
素
の
4
元
素
で
構
成

さ
れ
ま
す
。
残
り
の
約
5
％
に
当
た
る
元
素
を
、

栄
養
学
で
は
ミ
ネ
ラ
ル（
無
機
質
）
と
呼
び
ま
す
。

こ
の
う
ち
、
私
た
ち
の
体
の
機
能
を
維
持
す
る
上

で
必
要
不
可
欠
な
ミ
ネ
ラ
ル
と
し
て
、
現
在
16
種

類
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

体
内
に
比
較
的
多
く
存
在
す
る
も
の
は
「
多
量

ミ
ネ
ラ
ル
」
と
呼
ば
れ
、
体
内
の
約
99
％
を
占
め

ま
す
。
そ
の
代
表
的
な
も
の
は
カ
ル
シ
ウ
ム
や
カ

リ
ウ
ム
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
な
ど
で
す
。

　

一
方
、
き
わ
め
て
少
な
い
も
の
は
「
微
量
ミ
ネ

ラ
ル
」
と
呼
ば
れ
、
鉄
や
亜
鉛
、
ヨ
ウ
素
な
ど
が

あ
り
ま
す
。

　

ミ
ネ
ラ
ル
の
主
な
働
き
と
し
て
、
骨
や
歯
な
ど

の
体
の
構
成
成
分
、
酵
素
の
構
成
成
分
、
体
液
の

バ
ラ
ン
ス
を
調
節
、
神
経
や
筋
肉
の
働
き
を
調

節
、
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

ミ
ネ
ラ
ル
は
体
内
で
合
成
で
き
な
い
た
め
、
食

事
か
ら
摂
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
摂
取
量
が

不
足
す
る
と
、
様
々
な
不
調
が
現
れ
て
き
ま
す
。

例
え
ば
カ
ル
シ
ウ
ム
の
不
足
に
よ
る
骨
粗
鬆
症
、

ヨ
ウ
素
不
足
に
よ
る
甲
状
腺
腫
、
鉄
不
足
に
よ
る

鉄
欠
乏
性
貧
血
が
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
慢
性
的
な
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
は
心
臓
病
、
が

ん
、
糖
尿
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

一
方
、
ミ
ネ
ラ
ル
の
摂
り
す
ぎ
は
過
剰
症
を
引

き
起
こ
し
ま
す
。
カ
リ
ウ
ム
は
も
と
も
と
自
然
の

食
品
に
多
く
含
ま
れ
る
た
め
、
た
く
さ
ん
摂
っ
て

も
排
泄
さ
れ
る
よ
う
に
私
た
ち
の
体
は
適
応
し
て

い
ま
す
が
、
自
然
の
食
品
に
少
な
い
ナ
ト
リ
ウ
ム

は
過
剰
摂
取
に
体
が
適
応
し
て
い
な
い
た
め
、
多

く
摂
り
す
ぎ
る
と
体
内
で
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、

高
血
圧
症
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
リ
ン
を
摂

り
す
ぎ
る
と
カ
ル
シ
ウ
ム
が
骨
か
ら
溶
け
出
し
、

骨
が
弱
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ミ
ネ
ラ
ル
は
ビ
タ
ミ
ン
と
異
な
り
、
体
に
有
効

な
量
と
害
を
与
え
る
量
の
幅
が
狭
く
、
あ
る
限
度

を
超
え
る
と
中
毒
を
起
こ
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、

健
康
増
進
や
病
気
予
防
の
た
め
に
は
、
多
量
に
摂

取
す
る
の
で
は
な
く
、
食
事
を
改
善
す
る
こ
と
で

不
足
分
を
補
う
こ
と
が
望
ま
し
い
と
い
え
ま
す
。

　

体
内
で
は
、
ミ
ネ
ラ
ル
同
士
、
あ
る
い
は
ミ
ネ

ラ
ル
と
ビ
タ
ミ
ン
は
協
力
し
て
働
い
て
い
ま
す
。

偏
っ
た
摂
り
方
を
し
て
い
る
と
、
働
き
が
低
下
し

た
り
、
逆
に
過
剰
症
が
促
進
さ
れ
た
り
し
ま
す
。

ミ
ネ
ラ
ル
と
ビ
タ
ミ
ン
を
有
効
に
作
用
さ
せ
る
た

め
に
は
、
相
互
関
係
を
知
り
、
バ
ラ
ン
ス
良
く
摂

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

■
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
カ
リ
ウ
ム

　

ナ
ト
リ
ウ
ム
の
過
剰

摂
取
は
高
血
圧
の
原
因

に
な
り
ま
す
。
カ
リ
ウ

ム
に
は
、
ナ
ト
リ
ウ
ム

の
排
泄
を
促
し
て
血
圧

を
下
げ
る
作
用
が
あ
り

ま
す
。

■
カ
ル
シ
ウ
ム
と
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

　

カ
ル
シ
ウ
ム
が
過
剰
に
な
る
と
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

の
吸
収
が
阻
害
さ
れ
ま
す
。
牛
乳
や
乳
製
品
を
た

く
さ
ん
飲
む
人
は
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
豊
富
な
食

品
も
摂
り
ま
し
ょ
う
。

■
カ
ル
シ
ウ
ム
と
リ
ン

　

カ
ル
シ
ウ
ム
と
リ
ン

は
血
液
中
で
バ
ラ
ン
ス

を
と
っ
て
存
在
し
ま

す
。
リ
ン
の
摂
り
す
ぎ

で
血
液
中
の
リ
ン
濃
度

が
上
昇
す
る
と
、
骨
か

ら
血
液
中
に
カ
ル
シ
ウ

ム
が
溶
け
出
し
、
骨
の

カ
ル
シ
ウ
ム
量
が
減
少

し
て
し
ま
い
ま
す
。
リ
ン
は
保
存
性
を
高
め
る
た

め
に
加
工
食
品
に
リ
ン
酸
塩
と
し
て
添
加
さ
れ
て

い
る
の
で
、
加
工
食
品
を
よ
く
食
べ
る
人
は
、
積

極
的
に
カ
ル
シ
ウ
ム
が
豊
富
な
食
品
も
摂
り
ま

し
ょ
う
。

■
カ
ル
シ
ウ
ム
、
リ
ン
と
ビ
タ
ミ
ン
D

　

ビ
タ
ミ
ン
D
は
カ
ル
シ
ウ
ム
や
リ
ン
の
吸
収
を

助
け
、
骨
や
歯
へ
の
沈
着
を
促
し
ま
す
。

■
鉄
と
ビ
タ
ミ
ン
C

　

鉄
が
効
率
よ
く
吸
収

さ
れ
る
に
は
、
た
ん
ぱ

く
質
と
ビ
タ
ミ
ン
C
が

必
要
で
す
。

■
セ
レ
ン
と
ビ
タ
ミ
ン
E

　

セ
レ
ン
も
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
も
抗
酸
化
作
用
が
あ

り
、
一
緒
に
働
く
と
効
果
が
増
し
ま
す
。

カルシウムや鉄、ナトリウムなどのミネラルは、体の機能の維持や調節に

欠かせない栄養素。人の体内ではつくることができないため、食べ物から

摂る必要があります。ミネラルの種類や作用をみていきましょう。

第6回

生命維持に欠かせない
「ミネラル」

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

16
種
類
の
必
須
ミ
ネ
ラ
ル
と
そ
の
働
き

第5回ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ
タ
ミ
ン
は
協
力
し
て
働
く

ミ
ネ
ラ
ル
が
欠
乏
し
た
り
過
剰
に
な
る
と
…加工食品をよく食べる人は、

カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

◆ミネラルの種類と主な生理作用

　　　種　類　　　 主な作用 多く含む食品の例

多
量
ミ
ネ
ラ
ル

カルシウム（Ca） 骨や歯の主成分。神経の興奮を抑制 牛乳・乳製品、小魚、海藻類、大豆製品、緑黄色野菜

リン（P） 骨や歯の主成分。糖質代謝に関与 魚介類、牛乳・乳製品、豆類、肉類

カリウム（K） 心臓や筋肉の機能を調整 果物、野菜、芋、豆類、干物

イオウ（S） 皮膚や髪、爪を形成。酵素を活性化 肉類、魚介類、卵、牛乳・乳製品

ナトリウム（Na） 神経、筋肉の興奮を抑制 食塩、しょうゆ

塩素（Cl） 胃液の成分。消化を促進 食塩、しょうゆ

マグネシウム（Mg） 約300種類の酵素反応を活性化 豆類、種実類、海藻類、魚介類

微
量
ミ
ネ
ラ
ル

鉄（Fe） 赤血球のヘモグロビンの成分 海藻類、貝類、レバー、緑黄色野菜

亜鉛（Zn） たんぱく質の合成に関与 魚介類、肉類、穀類、種実類

銅（Cき） ヘモグロビン合成に関与 レバー、魚介類、種実類、豆類、ココア

ヨウ素（I） 発育促進、基礎代謝の促進 海藻類、魚介類

セレン（Se） 抗がん作用、抗酸化作用 魚介類、肉類、卵

マンガン（Mn） 糖・脂質代謝に関与、骨形成に関与 穀類、豆類、種実類、小魚

モリブデン（Mo） 尿酸を合成する代謝に関与 豆類、穀類、レバー

クロム（Cお） 糖・脂質代謝に関与 魚介類、肉類、卵、チーズ、穀類、海藻類

コバルト（Co） ビタミンB12の構成成分 肉類、魚介類、牛乳・乳製品、納豆、もやし

　カルシウムは食品によって吸収率が異なり、牛乳・乳製品が約50％、

小魚が約30％、小松菜などの青菜が約18％です。

　牛乳・乳製品の吸収率が高いのは、これらに含まれる乳糖や、リジン、

アルギニンなどのアミノ酸がカルシウムの吸収を高めるから。また、牛

乳・乳製品のたんぱく質（カゼイン）が消化されるときに生じるCPP（カゼ

インホスホペプチド）という物質も、カルシウムの吸収を促します。

　牛乳なら1日200ml、ヨーグルトなら200g程度を目安に摂りま

しょう。

カルシウムの上手な摂り方
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③
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
の
低
下
作
用

　

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
、
体
を
形
成
す
る
細
胞
膜

や
、
肝
臓
で
つ
く
ら
れ
る
胆
汁
酸
な
ど
の
構
成
成

分
で
、
体
に
と
っ
て
不
可
欠
な
物
質
で
す
が
、
増

え
す
ぎ
る
と
動
脈
硬
化
の
要
因
に
な
り
ま
す
。

　

乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ

ズ
ス
菌
は
、
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
を
吸
着
し

て
体
外
に
排
泄
す
る

作
用
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌

は
、
腸
内
の
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
の
半
分
を
、

腸
で
吸
収
さ
れ
に
く

い
コ
プ
ロ
ス
タ
ノ
ー

ル
と
い
う
物
質
に
分

解
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
に
よ
っ
て
も
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
吸
収
が
阻
害
さ
れ
ま
す
。

④
血
圧
を
低
下
さ
せ
る
作
用

　

牛
乳
な
ど
に
含
ま

れ
る
カ
ゼ
イ
ン
と
い

う
た
ん
ぱ
く
質
が
分

解
さ
れ
て
で
き
た

「
ラ
ク
ト
ト
リ
ペ
プ
チ

ド
」
と
い
う
物
質
は
、

血
管
の
収
縮
に
関
わ

る
A
C
E（
ア
ン
ジ
オ

テ
ン
シ
ン
変
換
酵
素
）

の
作
用
を
抑
え
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。
あ

る
種
の
乳
酸
菌
は
、

こ
の
ラ
ク
ト
ト
リ
ペ
プ
チ
ド
を
た
く
さ
ん
つ
く

り
、
血
管
の
収
縮
を
抑
え
て
血
圧
を
低
下
さ
せ
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
G
A
B
A（
γ
-
ア
ミ
ノ
酪
酸
）
と
い
う

ア
ミ
ノ
酸
は
、
血
管
を
収
縮
さ
せ
る
ノ
ル
ア
ド

レ
ナ
リ
ン
と
い
う
物
質
の
分
泌
を
抑
制
し
、
血

圧
を
下
げ
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
乳
酸
菌
の
中

に
は
、
こ
の
G
A
B
A
を
つ
く
り
だ
す
も
の
も
あ

り
ま
す
。

⑤
脳
の
健
康
へ
の
作
用

　

神
経
伝
達
物
質
で
あ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
約
90
％

が
腸
で
つ
く
ら
れ
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
腸
の
蠕

動
運
動
に
関
わ
る
物
質
で
す
が
、
快
楽
に
も
関
係

し
て
お
り
、
不
足
す
る
と
す
ぐ
に
キ
レ
た
り
、
う

つ
状
態
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う

な
神
経
伝
達
物
質
以
外
に
も
、
神
経
系
や
ホ
ル

モ
ン
な
ど
を
媒
介
に
し
て
、
脳
と
腸
は
双
方
向

の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
形
成
し
て
い
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
神
経
伝
達
物
質
や
ホ
ル
モ
ン
の
分

泌
、
神
経
細
胞
の
機
能
に
、
腸
内
細
菌
が
深
く
関

わ
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
腸
内

細
菌
の
い
る
マ
ウ
ス
と
い
な
い
マ
ウ
ス
を
使
っ
た

試
験
の
報
告
に
よ
る
と
、
無
菌
マ
ウ
ス
は
セ
ロ
ト

ニ
ン
や
、
意
欲
や
学
習
に
関
わ
る
ド
ー
パ
ミ
ン

な
ど
の
量
が
少
な
か
っ
た
そ
う
で
す
。
乳
酸
菌

や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
に
よ
っ
て
腸
内
細
菌
の
バ
ラ

ン
ス
を
整
え
る
こ
と
は
、
脳
の
健
康
に
も
良
さ

そ
う
で
す
。

⑥
美
容
へ
の
作
用

　

腸
内
の
悪
玉
菌
に
よ
っ
て
つ
く
り
出
さ
れ
た
有

害
物
質
は
、
毛
細
血
管
か
ら
血
液
中
に
溶
け
込
ん

で
、
全
身
に
送
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
が
肌
荒
れ
や
吹

き
出
物
と
い
っ
た
肌
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因
の
一
つ
と

考
え
ら
れ
ま
す
。

　

乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が
優
勢
に
な
っ
て
腸

内
環
境
が
良
く
な
る
と
、
発
生
す
る
有
害
物
質
も

減
る
た
め
、
肌
の
ト
ラ
ブ
ル
も
改
善
さ
れ
ま
す
。

　

加
齢
や
偏
っ
た
食
生
活
な
ど
で
腸
内
の
善
玉
菌

（
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
）
と
悪
玉
菌（
ウ
ェ
ル

シ
ュ
菌
や
黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌
な
ど
）
の
バ
ラ
ン
ス

が
崩
れ
る
と
、
便
秘
や
下
痢
の
原
因
に
な
り
ま

す
。
そ
れ
だ
け
で
な
く
、
悪
玉
菌
が
つ
く
り
だ
す

物
質
に
よ
っ
て
、
が
ん
や
生
活
習
慣
病
な
ど
、

様
々
な
悪
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
も
知
ら
れ
て
い

ま
す
。

　

一
方
、
腸
内
環
境
を
改
善
し
て
乳
酸
菌
や
ビ

フ
ィ
ズ
ス
菌
な
ど
の
善
玉
菌
が
増
え
る
と
、
逆
に

体
に
良
い
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
で
は
、
善
玉
菌
は
ど
の
よ
う
な
健
康
増
進
作

用
を
発
揮
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。
そ
の
仕
組

み
を
探
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
免
疫
力
を
高
め
る
作
用

　

免
疫
と
は
、
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
、
が
ん
細
胞
な

ど
の
異
物
を
排
除
す
る
体
の
仕
組
み
で
す
。
免
疫

に
関
わ
る
細
胞
の
６
割
は
腸
に
集
中
し
て
お
り
、

腸
管
は
人
体
最
大
の
免
疫
器
官
と
い
え
ま
す
。
こ

の
免
疫
の
最
前
線
で
働
い
て
い
る
の
が
ナ
チ
ュ
ラ

ル
キ
ラ
ー（
N
K
）
細
胞
や
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
と

い
っ
た
免
疫
細
胞
や
、
I
g
A
や
I
g
E
な
ど
の

抗
体
で
す
。
特
に
N
K
細
胞
は
、
が
ん
細
胞
の
排

除
に
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
免
疫
系

を
、
乳
酸
菌
や

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌

が
活
性
化
し
て

い
る
こ
と
が
、

数
々
の
実
験
で

報
告
さ
れ
て
い

ま
す
。
健
康
な

成
人
を
対
象
に

行
っ
た
試
験
で

は
、
乳
酸
菌
摂
取
に
よ
り
N
K
活
性（
N
K
細
胞

の
働
き
の
強
さ
）の
上
昇
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

②
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
の
低
減
作
用

　

腸
内
の
悪
玉
菌
が
増
加
す
る
と
免
疫
細
胞
の
バ

ラ
ン
ス
が
崩
れ
、

そ
れ
に
よ
り
ア

レ
ル
ギ
ー
体
質

に
陥
り
、
ア
ト

ピ
ー
性
皮
膚
炎

や
花
粉
症
な
ど

を
引
き
起
こ
し

や
す
く
な
る
と

考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な

ア
レ
ル
ギ
ー
症

状
の
予
防
に
は
、
腸
の
免
疫
細
胞
の
バ
ラ
ン
ス

を
整
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
乳
酸
菌
や
ビ

フ
ィ
ズ
ス
菌
に
は
、
免
疫
細
胞
の
バ
ラ
ン
ス
を
調

整
す
る
働
き
が
あ
り
、
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
の
予

防
・
改
善
に
一
役
買
い
ま
す
。

健康と乳酸菌の
深い関係
乳酸菌やビフィズス菌といった善玉菌が含まれる発酵乳や乳酸菌飲料

を摂ると、お通じがよくなることはよく知られています。便通改善作

用以外にも、これらの善玉菌が私たちの体に様々な好影響を及ぼして

いることがわかっています。

健
康
を
左
右
す
る
腸
内
細
菌

乳
酸
菌
の
健
康
増
進
作
用
と
は

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

腸内細菌パワー第2回

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ
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③
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
の
低
下
作
用

　

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
、
体
を
形
成
す
る
細
胞
膜

や
、
肝
臓
で
つ
く
ら
れ
る
胆
汁
酸
な
ど
の
構
成
成

分
で
、
体
に
と
っ
て
不
可
欠
な
物
質
で
す
が
、
増

え
す
ぎ
る
と
動
脈
硬
化
の
要
因
に
な
り
ま
す
。

　

乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ

ズ
ス
菌
は
、
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
を
吸
着
し

て
体
外
に
排
泄
す
る

作
用
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌

は
、
腸
内
の
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
の
半
分
を
、

腸
で
吸
収
さ
れ
に
く

い
コ
プ
ロ
ス
タ
ノ
ー

ル
と
い
う
物
質
に
分

解
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
に
よ
っ
て
も
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
吸
収
が
阻
害
さ
れ
ま
す
。

④
血
圧
を
低
下
さ
せ
る
作
用

　

牛
乳
な
ど
に
含
ま

れ
る
カ
ゼ
イ
ン
と
い

う
た
ん
ぱ
く
質
が
分

解
さ
れ
て
で
き
た

「
ラ
ク
ト
ト
リ
ペ
プ
チ

ド
」
と
い
う
物
質
は
、

血
管
の
収
縮
に
関
わ

る
A
C
E（
ア
ン
ジ
オ

テ
ン
シ
ン
変
換
酵
素
）

の
作
用
を
抑
え
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。
あ

る
種
の
乳
酸
菌
は
、

こ
の
ラ
ク
ト
ト
リ
ペ
プ
チ
ド
を
た
く
さ
ん
つ
く

り
、
血
管
の
収
縮
を
抑
え
て
血
圧
を
低
下
さ
せ
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
G
A
B
A（
γ
-
ア
ミ
ノ
酪
酸
）
と
い
う

ア
ミ
ノ
酸
は
、
血
管
を
収
縮
さ
せ
る
ノ
ル
ア
ド

レ
ナ
リ
ン
と
い
う
物
質
の
分
泌
を
抑
制
し
、
血

圧
を
下
げ
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
乳
酸
菌
の
中

に
は
、
こ
の
G
A
B
A
を
つ
く
り
だ
す
も
の
も
あ

り
ま
す
。

⑤
脳
の
健
康
へ
の
作
用

　

神
経
伝
達
物
質
で
あ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
約
90
％

が
腸
で
つ
く
ら
れ
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
腸
の
蠕

動
運
動
に
関
わ
る
物
質
で
す
が
、
快
楽
に
も
関
係

し
て
お
り
、
不
足
す
る
と
す
ぐ
に
キ
レ
た
り
、
う

つ
状
態
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う

な
神
経
伝
達
物
質
以
外
に
も
、
神
経
系
や
ホ
ル

モ
ン
な
ど
を
媒
介
に
し
て
、
脳
と
腸
は
双
方
向

の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
形
成
し
て
い
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
神
経
伝
達
物
質
や
ホ
ル
モ
ン
の
分

泌
、
神
経
細
胞
の
機
能
に
、
腸
内
細
菌
が
深
く
関

わ
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
腸
内

細
菌
の
い
る
マ
ウ
ス
と
い
な
い
マ
ウ
ス
を
使
っ
た

試
験
の
報
告
に
よ
る
と
、
無
菌
マ
ウ
ス
は
セ
ロ
ト

ニ
ン
や
、
意
欲
や
学
習
に
関
わ
る
ド
ー
パ
ミ
ン

な
ど
の
量
が
少
な
か
っ
た
そ
う
で
す
。
乳
酸
菌

や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
に
よ
っ
て
腸
内
細
菌
の
バ
ラ

ン
ス
を
整
え
る
こ
と
は
、
脳
の
健
康
に
も
良
さ

そ
う
で
す
。

⑥
美
容
へ
の
作
用

　

腸
内
の
悪
玉
菌
に
よ
っ
て
つ
く
り
出
さ
れ
た
有

害
物
質
は
、
毛
細
血
管
か
ら
血
液
中
に
溶
け
込
ん

で
、
全
身
に
送
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
が
肌
荒
れ
や
吹

き
出
物
と
い
っ
た
肌
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因
の
一
つ
と

考
え
ら
れ
ま
す
。

　

乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が
優
勢
に
な
っ
て
腸

内
環
境
が
良
く
な
る
と
、
発
生
す
る
有
害
物
質
も

減
る
た
め
、
肌
の
ト
ラ
ブ
ル
も
改
善
さ
れ
ま
す
。

　

加
齢
や
偏
っ
た
食
生
活
な
ど
で
腸
内
の
善
玉
菌

（
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
）
と
悪
玉
菌（
ウ
ェ
ル

シ
ュ
菌
や
黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌
な
ど
）
の
バ
ラ
ン
ス

が
崩
れ
る
と
、
便
秘
や
下
痢
の
原
因
に
な
り
ま

す
。
そ
れ
だ
け
で
な
く
、
悪
玉
菌
が
つ
く
り
だ
す

物
質
に
よ
っ
て
、
が
ん
や
生
活
習
慣
病
な
ど
、

様
々
な
悪
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
も
知
ら
れ
て
い

ま
す
。

　

一
方
、
腸
内
環
境
を
改
善
し
て
乳
酸
菌
や
ビ

フ
ィ
ズ
ス
菌
な
ど
の
善
玉
菌
が
増
え
る
と
、
逆
に

体
に
良
い
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
で
は
、
善
玉
菌
は
ど
の
よ
う
な
健
康
増
進
作

用
を
発
揮
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。
そ
の
仕
組

み
を
探
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
免
疫
力
を
高
め
る
作
用

　

免
疫
と
は
、
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
、
が
ん
細
胞
な

ど
の
異
物
を
排
除
す
る
体
の
仕
組
み
で
す
。
免
疫

に
関
わ
る
細
胞
の
６
割
は
腸
に
集
中
し
て
お
り
、

腸
管
は
人
体
最
大
の
免
疫
器
官
と
い
え
ま
す
。
こ

の
免
疫
の
最
前
線
で
働
い
て
い
る
の
が
ナ
チ
ュ
ラ

ル
キ
ラ
ー（
N
K
）
細
胞
や
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
と

い
っ
た
免
疫
細
胞
や
、
I
g
A
や
I
g
E
な
ど
の

抗
体
で
す
。
特
に
N
K
細
胞
は
、
が
ん
細
胞
の
排

除
に
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
免
疫
系

を
、
乳
酸
菌
や

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌

が
活
性
化
し
て

い
る
こ
と
が
、

数
々
の
実
験
で

報
告
さ
れ
て
い

ま
す
。
健
康
な

成
人
を
対
象
に

行
っ
た
試
験
で

は
、
乳
酸
菌
摂
取
に
よ
り
N
K
活
性（
N
K
細
胞

の
働
き
の
強
さ
）の
上
昇
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

②
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
の
低
減
作
用

　

腸
内
の
悪
玉
菌
が
増
加
す
る
と
免
疫
細
胞
の
バ

ラ
ン
ス
が
崩
れ
、

そ
れ
に
よ
り
ア

レ
ル
ギ
ー
体
質

に
陥
り
、
ア
ト

ピ
ー
性
皮
膚
炎

や
花
粉
症
な
ど

を
引
き
起
こ
し

や
す
く
な
る
と

考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な

ア
レ
ル
ギ
ー
症

状
の
予
防
に
は
、
腸
の
免
疫
細
胞
の
バ
ラ
ン
ス

を
整
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
乳
酸
菌
や
ビ

フ
ィ
ズ
ス
菌
に
は
、
免
疫
細
胞
の
バ
ラ
ン
ス
を
調

整
す
る
働
き
が
あ
り
、
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
の
予

防
・
改
善
に
一
役
買
い
ま
す
。

健康と乳酸菌の
深い関係
乳酸菌やビフィズス菌といった善玉菌が含まれる発酵乳や乳酸菌飲料

を摂ると、お通じがよくなることはよく知られています。便通改善作

用以外にも、これらの善玉菌が私たちの体に様々な好影響を及ぼして

いることがわかっています。

健
康
を
左
右
す
る
腸
内
細
菌

乳
酸
菌
の
健
康
増
進
作
用
と
は

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

腸内細菌パワー第 回

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ
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こ
ど
も
は
か
ら
だ
が
小

さ
く
、
一
度
に
た
く
さ
ん

食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
せ

ん
。
一
方
で
代
謝
が
活
発

で
活
動
量
が
多
い
た
め
、

1
日
3
回
の
食
事
で
は
必

要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
栄
養

を
満
た
す
こ
と
が
困
難
で

す
。
そ
の
た
め
、
3
食
で

は
補
え
な
い
分
を
、
お
や

つ（
間
食
）
と
し
て
、
食
事

と
食
事
の
間
に
食
べ
る
必

要
が
あ
り
ま
す（
下
表
）。

　

ま
た
お
や
つ
に
は
、
食

事
で
は
味
わ
え
な
い
味
覚

や
食
感
を
楽
し
め
る
と

い
っ
た
、
食
事
と
は
異
な

る
メ
リ
ッ
ト
も
持
っ
て
い

ま
す
。
さ
ら
に
、
心
の
健
全
な
発
達
を
助
け
る
役
割
も

あ
り
ま
す
。
友
達
と
一
緒
に
食
べ
た
り
、
自
分
が
好
き

な
も
の
を
選
ん
で
食
べ
た
り
…
。
こ
の
よ
う
な
体
験
は
、

子
ど
も
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
能
力
や
主
体
性
を
伸

ば
す
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

1
～
2
歳
の
頃
は
、
遊

び

食

い

や

ム

ラ

食

い
、

ば
っ
か
り
食
い
、
あ
る
い

は
好
き
嫌
い
が
出
て
く
る

時
期
で
す
。
食
事
が
き
ち

ん
と
摂
れ
な
い
こ
と
も
あ

る
の
で
、
3
回
の
食
事
を

補
え
る
も
の
が
好
ま
し
い

と
い
え
ま
す
。
乳
製
品
や

果
物
、
サ
ツ
マ
イ
モ
な
ど
が
お
勧
め
で
す
。

　

3
歳
以
降
で
は
、
お
や
つ
に
は
「
お
楽
し
み
」
と
い

う
要
素
が
加
わ
り
ま
す
。
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
や
せ
ん
べ

い
、
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
な
ど
、
様
々
な
お
菓
子
か
ら
も

食
体
験
を
豊
か
に
し
て
い
く
時
期
で
す
。
市
販
の
食
品

に
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
多
い
も
の
が
あ
る
の
で
、
栄
養
成

分
表
示
を
見
て
確
認
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

こ
ど
も
は
水
分
を
多
く
必
要
と
し
ま
す
。
牛
乳
、
お

茶
、
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
の
甘
く
な
い
飲
み
物
を
組
み

合
わ
せ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

食
べ
る
回
数
が
増
え
る
と
、
3
回
の
食
事
が
し
っ
か

り
食
べ
ら
れ
な
く
な
る
ば
か
り
で
な
く
、
虫
歯
に
な
り

や
す
く
な
り
ま
す
。
時
間
を
決
め
て
、
規
則
正
し
く
食

べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

好
き
な
も
の
を
選
ば
せ
る
の
が
よ
い
と
は
い
っ
て

も
、
好
き
勝
手
に
食
べ
さ
せ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
ム
ラ

食
い
や
わ
が
ま
ま
の
助
長
、
肥
満
、
虫
歯
の
原
因
に
な

り
ま
す
。
選
ぶ
と
き
に
は
、
量
や
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考

え
て
サ
ポ
ー
ト
し
ま
し
ょ
う
。

　

た
ま
に
は
親
子
で
一
緒
に
お
や
つ
作
り
を
す
る
の
も

よ
い
で
し
ょ
う
。
手
作
り
す
る
と
、
バ
タ
ー
や
砂
糖
を

ど
れ
く
ら
い
使

い
、
一
人
あ
た

り
ど
れ
く
ら
い

の
量
を
摂
る
か

理
解
で
き
る
の

で
、
食
べ
過
ぎ

の
防
止
に
も
つ

な

が

り

ま

す
。

ま
た
、
一
緒
に

会
話
す
る
時
間

を
楽
し
む
こ
と

も
で
き
ま
す
。

　顔を思い出せるのに名前が出てこなかったり、し

まい忘れや置き忘れが増えたり…。人は誰でも加齢

に伴い物忘れが起きてきます。加齢による物忘れと

認知症による物忘れは、どう違うのでしょうか？

　加齢によるもの忘れは、後から何かちょっとした

きっかけで思い出すことがあります。また、自分が

体験したことを全て忘れるわけではありません。一

方、認知症の場合には、例えば人と会っておしゃべ

りをしたとき、その体験自体がすっぽりと記憶から

抜け落ちてしまいます。また、加齢による物忘れは

自覚があり、別の機会に思い出すことがありますが、

認知症ではしばしば自覚がないことも特徴です。

　認知症は、その原因からいくつかに分けられま

す。アルツハイマー型認知症やレビ－小体型認知

症、ピック病などは、脳の神経細胞の異常によって

起こる認知症で、神経変性疾患と呼ばれます。ま

た、脳梗塞など脳血管障害が原因で起こるものもあ

ります。その他、脳挫傷や脳腫瘍、脳炎などによっ

ても認知症は起こります。

　認知症の多くを占めるアルツハイマー型認知症や

脳血管障害は、生活習慣が関わっているといわれま

す。次のような点を心がけましょう。

加齢とともに増えてくる物忘れ。歳だから仕方がないと

思いがちですが、認知症が原因の場合もあります。

物忘れが気になったら、まずは原因を探ることが大切です。物忘れが気になりませんか？
加齢による物忘れと認知症の違い

認知症を予防するために

認知症にもいくつかの種類がある

代
謝
が
活
発
で
よ
く
動
き
回
る
子

ど
も
に
と
っ
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
や

栄
養
を
し
っ
か
り
補
給
す
る
に
は

「
お
や
つ
」
が
不
可
欠
。
理
想
的

な
お
や
つ
や
、
そ
の
正
し
い
食
べ

方
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

お
や
つ
に
は
、
3
回
の
食
事
と
は

異
な
る
役
割
が
あ
る

時
間
や
回
数
を
決
め
て
、
規
則
正
し
く

食
べ
さ
せ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

「
お
や
つ
」の

上
手
な
と
り
か
た

加齢による物忘れと認知症による物忘れの違い

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の

バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

1～ 2歳 3～5歳

男子 女子 男子 女子

朝　食 250 225 260 250

昼　食 300 270 390 375

夕　食 300 270 390 375

間　食 150 135 260 250

（公益社団法人 日本栄養士会ホームページより）

1日のエネルギーの配分例（kcal）

加齢によるもの忘れ 認知症

病気ではない 病気

半年～1年では変化しない 進むことが多い

忘れるのは体験の一部 忘れるのは体験自体

記憶障害のみ
もの忘れ以外に時間や他の判

断が不確かになる

他の精神症状を伴わない
物盗られ妄想などの

精神症状を伴うことがある

自覚がある しばしば自覚していない

加齢による物忘れは、
体験の一部を忘れる

認知症では、
体験したこと自体を

忘れる

　うつ状態になると、思考力や判断力、記銘

力などが低下して物忘れが現れることがあり

ます。特に中高年では、加齢による物忘れに

うつが加わるため、認知症のような症状がみ

られることがあります。また、睡眠薬や精神

安定剤などの薬の副作用として物忘れが現れ

ることもあります。

　このような物忘れは、うつを治療したり、

薬の服用を中止したり種類を変えることで改

善します。

「うつ」や薬の服用が原因の物忘れもある

1定期的な運動の機会を持つ
　（週3～ 5回、20～ 60分程
度の有酸素運動）

2たんぱく質を適量摂取（青魚
もときどき食べる）

3野菜を多く摂る、果
物を適量摂る

4深酒をしない
（赤ワインなど、１合
以内の飲酒はよい）

5タバコは吸わない

6血圧・血糖・脂質をコントロールする

730分程度の昼寝をする
　（1時間以上の昼寝は認知症になりやすい）

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

認知症の予防につながる生活習慣

お
や
つ
に
は
、
乳
製
品
や
果
物
、

イ
モ
類
な
ど
が
理
想
的

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ

加工食品をよく食べる人は、
カルシウムが豊富な食品を摂りましょう

鉄が豊富な食品を
食べるときは、
ビタミンCも一緒に

みそ汁にはカリウムが
豊富な野菜をたっぷり
入れるのがお勧めです

免疫の最前線で
活躍するNK細胞

作用を抑制

乳酸菌・ビフィズス菌

脳

消化器

脳の
健康に
好影響

腸内細菌の
バランスを調整

エアーシャワーで
チリやホコリを除去

腸内細菌の
バランスを調整

肌トラブル解
消

活性化！

免疫細胞の
バランスを調整

腸で吸収されにくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク

コプロスタノール

ACE

50％

ラクトトリペプチド産生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

誰
と
会
っ
た
ん

だ
っ
け
？

誰
と
も

会
っ
て
な
い
よ
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こ
ど
も
は
か
ら
だ
が
小

さ
く
、
一
度
に
た
く
さ
ん

食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
せ

ん
。
一
方
で
代
謝
が
活
発

で
活
動
量
が
多
い
た
め
、

1
日
3
回
の
食
事
で
は
必

要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
栄
養

を
満
た
す
こ
と
が
困
難
で

す
。
そ
の
た
め
、
3
食
で

は
補
え
な
い
分
を
、
お
や

つ（
間
食
）
と
し
て
、
食
事

と
食
事
の
間
に
食
べ
る
必

要
が
あ
り
ま
す（
下
表
）。

　

ま
た
お
や
つ
に
は
、
食

事
で
は
味
わ
え
な
い
味
覚

や
食
感
を
楽
し
め
る
と

い
っ
た
、
食
事
と
は
異
な

る
メ
リ
ッ
ト
も
持
っ
て
い

ま
す
。
さ
ら
に
、
心
の
健
全
な
発
達
を
助
け
る
役
割
も

あ
り
ま
す
。
友
達
と
一
緒
に
食
べ
た
り
、
自
分
が
好
き

な
も
の
を
選
ん
で
食
べ
た
り
…
。
こ
の
よ
う
な
体
験
は
、

子
ど
も
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
能
力
や
主
体
性
を
伸

ば
す
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

1
～
2
歳
の
頃
は
、
遊

び

食

い

や

ム

ラ

食

い
、

ば
っ
か
り
食
い
、
あ
る
い

は
好
き
嫌
い
が
出
て
く
る

時
期
で
す
。
食
事
が
き
ち

ん
と
摂
れ
な
い
こ
と
も
あ

る
の
で
、
3
回
の
食
事
を

補
え
る
も
の
が
好
ま
し
い

と
い
え
ま
す
。
乳
製
品
や

果
物
、
サ
ツ
マ
イ
モ
な
ど
が
お
勧
め
で
す
。

　

3
歳
以
降
で
は
、
お
や
つ
に
は
「
お
楽
し
み
」
と
い

う
要
素
が
加
わ
り
ま
す
。
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
や
せ
ん
べ

い
、
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
な
ど
、
様
々
な
お
菓
子
か
ら
も

食
体
験
を
豊
か
に
し
て
い
く
時
期
で
す
。
市
販
の
食
品

に
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
多
い
も
の
が
あ
る
の
で
、
栄
養
成

分
表
示
を
見
て
確
認
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

こ
ど
も
は
水
分
を
多
く
必
要
と
し
ま
す
。
牛
乳
、
お

茶
、
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
の
甘
く
な
い
飲
み
物
を
組
み

合
わ
せ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

食
べ
る
回
数
が
増
え
る
と
、
3
回
の
食
事
が
し
っ
か

り
食
べ
ら
れ
な
く
な
る
ば
か
り
で
な
く
、
虫
歯
に
な
り

や
す
く
な
り
ま
す
。
時
間
を
決
め
て
、
規
則
正
し
く
食

べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

好
き
な
も
の
を
選
ば
せ
る
の
が
よ
い
と
は
い
っ
て

も
、
好
き
勝
手
に
食
べ
さ
せ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
ム
ラ

食
い
や
わ
が
ま
ま
の
助
長
、
肥
満
、
虫
歯
の
原
因
に
な

り
ま
す
。
選
ぶ
と
き
に
は
、
量
や
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考

え
て
サ
ポ
ー
ト
し
ま
し
ょ
う
。

　

た
ま
に
は
親
子
で
一
緒
に
お
や
つ
作
り
を
す
る
の
も

よ
い
で
し
ょ
う
。
手
作
り
す
る
と
、
バ
タ
ー
や
砂
糖
を

ど
れ
く
ら
い
使

い
、
一
人
あ
た

り
ど
れ
く
ら
い

の
量
を
摂
る
か

理
解
で
き
る
の

で
、
食
べ
過
ぎ

の
防
止
に
も
つ

な

が

り

ま

す
。

ま
た
、
一
緒
に

会
話
す
る
時
間

を
楽
し
む
こ
と

も
で
き
ま
す
。

　顔を思い出せるのに名前が出てこなかったり、し

まい忘れや置き忘れが増えたり…。人は誰でも加齢

に伴い物忘れが起きてきます。加齢による物忘れと

認知症による物忘れは、どう違うのでしょうか？

　加齢によるもの忘れは、後から何かちょっとした

きっかけで思い出すことがあります。また、自分が

体験したことを全て忘れるわけではありません。一

方、認知症の場合には、例えば人と会っておしゃべ

りをしたとき、その体験自体がすっぽりと記憶から

抜け落ちてしまいます。また、加齢による物忘れは

自覚があり、別の機会に思い出すことがありますが、

認知症ではしばしば自覚がないことも特徴です。

　認知症は、その原因からいくつかに分けられま

す。アルツハイマー型認知症やレビ－小体型認知

症、ピック病などは、脳の神経細胞の異常によって

起こる認知症で、神経変性疾患と呼ばれます。ま

た、脳梗塞など脳血管障害が原因で起こるものもあ

ります。その他、脳挫傷や脳腫瘍、脳炎などによっ

ても認知症は起こります。

　認知症の多くを占めるアルツハイマー型認知症や

脳血管障害は、生活習慣が関わっているといわれま

す。次のような点を心がけましょう。

加齢とともに増えてくる物忘れ。歳だから仕方がないと

思いがちですが、認知症が原因の場合もあります。

物忘れが気になったら、まずは原因を探ることが大切です。物忘れが気になりませんか？
加齢による物忘れと認知症の違い

認知症を予防するために

認知症にもいくつかの種類がある

代
謝
が
活
発
で
よ
く
動
き
回
る
子

ど
も
に
と
っ
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
や

栄
養
を
し
っ
か
り
補
給
す
る
に
は

「
お
や
つ
」
が
不
可
欠
。
理
想
的

な
お
や
つ
や
、
そ
の
正
し
い
食
べ

方
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

お
や
つ
に
は
、
3
回
の
食
事
と
は

異
な
る
役
割
が
あ
る

時
間
や
回
数
を
決
め
て
、
規
則
正
し
く

食
べ
さ
せ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

「
お
や
つ
」の

上
手
な
と
り
か
た
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1～ 2歳 3～5歳

男子 女子 男子 女子

朝　食 250 225 260 250

昼　食 300 270 390 375

夕　食 300 270 390 375

間　食 150 135 260 250

（公益社団法人 日本栄養士会ホームページより）

1日のエネルギーの配分例（kcal）

加齢によるもの忘れ 認知症

病気ではない 病気

半年～1年では変化しない 進むことが多い

忘れるのは体験の一部 忘れるのは体験自体

記憶障害のみ
もの忘れ以外に時間や他の判

断が不確かになる

他の精神症状を伴わない
物盗られ妄想などの

精神症状を伴うことがある

自覚がある しばしば自覚していない

加齢による物忘れは、
体験の一部を忘れる

認知症では、
体験したこと自体を

忘れる

　うつ状態になると、思考力や判断力、記銘

力などが低下して物忘れが現れることがあり

ます。特に中高年では、加齢による物忘れに

うつが加わるため、認知症のような症状がみ

られることがあります。また、睡眠薬や精神

安定剤などの薬の副作用として物忘れが現れ

ることもあります。

　このような物忘れは、うつを治療したり、

薬の服用を中止したり種類を変えることで改

善します。

「うつ」や薬の服用が原因の物忘れもある

1定期的な運動の機会を持つ
　（週3～ 5回、20～ 60分程
度の有酸素運動）

2たんぱく質を適量摂取（青魚
もときどき食べる）

3野菜を多く摂る、果
物を適量摂る

4深酒をしない
（赤ワインなど、１合
以内の飲酒はよい）

5タバコは吸わない

6血圧・血糖・脂質をコントロールする

730分程度の昼寝をする
　（1時間以上の昼寝は認知症になりやすい）
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認知症の予防につながる生活習慣
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安全へのこだわり
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わ
た
し
た
ち
が
毎
日
食
べ
る
食
品

は
安
全
な
も
の
で
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。
身
体
に
良
く
な
い
物
質
が
混
入

し
て
い
る
と
多
く
の
人
が
健
康
を
損

な
う
事
故
と
な
り
ま
す
。
食
品
を
製
造

す
る
メ
ー
カ
ー
は
事
故
の
原
因
と
な

る
要
因
を
分
析
し
、
間
違
い
が
起
こ
ら

な
い
よ
う
に
防
止
対
策
に
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。

　
発
酵
乳
、
乳
酸
菌
飲
料
の
製
造
現
場

で
も
、
消
費
者
の
皆
様
に
安
全
な
商
品

を
提
供
し
て
い
く
た
め
に
細
心
の
注
意

を
払
っ
て
い
ま
す
。

　

製
造
所
内
を
清
潔
に
す
る
こ
と
は
も
ち

ろ
ん
、
特
に
食
品
が
触
れ
る
機
器
や
配
管

に
つ
い
て
は
徹
底
的
な
洗
浄
と
蒸
気
に
よ

る
殺
菌
を
行
い
ま
す
。
１
か
所
で
も
汚
れ

が
残
っ
て
い
る
と
全
て
の
製
品
が
汚
染
す

る
こ
と
が
あ
る
か
ら
で
す
。

　

原
材
料
に
含
ま
れ
て
い
る
異
物
を
取

り
除
く
の
は
当
然
で
す
が
、
作
業
中
に

誤
っ
て
異
物
を
混
入
さ
せ
な
い
よ
う
に

し
て
い
ま
す
。
作
業
服
や
帽
子
に
付
着

し
て
い
る
細
か
な
チ
リ
等
は
粘
着
ロ
ー

ラ
ー
や
エ
ア
ー
シ
ャ
ワ
ー
に
よ
っ
て
徹

底
的
に
取
り
除
か
れ
、
ま
た
製
造
現
場

に
は
、
不
要
な
も
の
を
持
ち
込
ま
な
い

こ
と
に
し
て
い
ま
す
。

　

食
中
毒
の
原
因
と
な
る
細
菌
や
ウ
イ

ル
ス
は
、
従
業
員
の
手
指
を
介
し
て
食

品
に
付
着
し
食
品
を
汚
染
さ
せ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
従
業
員
に
下
痢
等
が
あ

り
、
保
菌
し
て
い
る
こ
と
が
疑
わ
れ
る

場
合
は
、
製
造
現
場
に
立
ち
入
ら
な
い

よ
う
し
て
い
ま
す
。

　

一
般
的
に
食
品
製
造
で
は
、
雑
菌
や

食
中
毒
菌
を
殺
す
た
め
の
殺
菌
と
い
う

工
程
が
あ
り
ま
す
。
特
に
発
酵
食
品
で

あ
る
発
酵
乳
（
ヨ
ー
グ
ル
ト
）
や
乳
酸

菌
飲
料
で
は
、
こ
の
殺
菌
工
程
の
後
に

乳
酸
菌
を
培
養
（
菌
を
増
や
す
）
す
る

工
程
が
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
悪
い
細
菌

を
な
く
し
、
そ
れ
か
ら
良
い
細
菌
を
育

て
て
商
品
を
作
る
と
い
う
こ
と
が
他
の

食
品
製
造
と
大
き
く
違
う
と
こ
ろ
な
の

で
す
。
発
酵
乳
や
乳
酸
菌
飲
料
の
製
造

は
、
細
菌
の
取
扱
い
が
大
き
な
製
造
管

理
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。
対
象
と
な

る
細
菌
の
性
質
を
よ
く
理
解
し
て
制
御

（
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
）
す
る
こ
と
が
、
安

全
で
品
質
の
安
定
し
た
商
品
づ
く
り
に

繋
が
り
ま
す
。

　

前
号
で
お
知
ら
せ
し
た
よ
う
に
乳

酸
菌
に
は
多
く
の
種
類
が
あ
り
、
そ
の

中
か
ら
風
味
が
よ
く
、
ま
た
ヒ
ト
の
健

康
維
持
に
役
立
つ
菌
株
を
選
び
出
し

て
発
酵
乳
や
乳
酸
菌
飲
料
の
製
造
に

使
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
使
用
菌
株
は
慎

重
に
取
り
扱
わ
れ
、
汚
染
や
形
質
の
変

化
が
な
い
よ
う
に
厳
重
に
管
理
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

発
酵
乳
や
乳
酸
菌
飲
料
は
、
こ
の
よ

う
に
目
に
見
え
な
い
微
生
物
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
、
厳
し
い
衛
生
・
製
造
管
理

基
準
の
も
と
で
消
費
者
の
皆
様
が
安
心

し
て
、
そ
し
て
お
い
し
く
召
し
上
が
っ

て
い
た
だ
け
る
商
品
と
し
て
造
ら
れ
て

い
ま
す
。

製
造
設
備
の
清
浄

1

異
物
混
入
防
止

2
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酸
菌
の
管
理

5
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業
員
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康
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3

微
生
物
制
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こ
だ
わ
り

4
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一般社団法人　全国発酵乳乳酸菌飲料協会

健康と乳酸菌の深い関係

●健康長寿の生活ノート

物忘れが気になりませんか？

●楽しく食べよう！

「おやつ」の上手なとりかた

●知って得する“乳酸菌”の基礎知識

安全へのこだわり

生命維持に欠かせない「ミネラル」

第 回

第 回


