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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

Ε͕ؾʹͳり·ͤΜ͔ʁ

●楽しく食べよう！

ʮ͓ͭʯの্खͳͱり͔ͨ

●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ʹ欠かせͳいʮミネラルʯ
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◆ミネラルの種類と主な生理作用

ɹɹɹ種ɹ類ɹɹɹ 主ͳ作用 多く含Ή食品ͷ例

多
量
ミ
ネ
ϥ
ϧ

ΧϧシウムʢCaʣ 骨や歯ͷ主成分ɻ神経ͷ興奮Λ抑制 牛乳・乳製品ɺ小魚ɺ海藻類ɺ大豆製品ɺ緑黄色野菜

ϦンʢPʣ 骨や歯ͷ主成分ɻ糖質代謝ʹ関与 魚介類ɺ牛乳・乳製品ɺ豆類ɺ肉類

ΧϦウムʢKʣ 心臓や筋肉ͷ機能Λ調整 果物ɺ野菜ɺ芋ɺ豆類ɺ干物

イΦウʢSʣ 皮膚や髪ɺ爪Λ形成ɻ酵素Λ活性化 肉類ɺ魚介類ɺ卵ɺ牛乳・乳製品

ナτϦウムʢNaʣ 神経ɺ筋肉ͷ興奮Λ抑制 食塩ɺ͠ΐうΏ

塩素ʢClʣ 胃液ͷ成分ɻ消化Λ促進 食塩ɺ͠ΐうΏ

マάネシウムʢMgʣ 300種類ͷ酵素反応Λ活性化 豆類ɺ種実類ɺ海藻類ɺ魚介類

微
量
ミ
ネ
ϥ
ϧ

鉄ʢFeʣ 赤血球ͷヘモグϩビンͷ成分 海藻類ɺ貝類ɺϨバーɺ緑黄色野菜

亜鉛ʢZnʣ たΜぱく質ͷ合成ʹ関与 魚介類ɺ肉類ɺ穀類ɺ種実類

銅ʢCきʣ ヘモグϩビン合成ʹ関与 Ϩバーɺ魚介類ɺ種実類ɺ豆類ɺココΞ

ヨウ素ʢIʣ 発育促進ɺ基礎代謝ͷ促進 海藻類ɺ魚介類

セϨンʢSeʣ 抗͕Μ作用ɺ抗酸化作用 魚介類ɺ肉類ɺ卵

マンΨンʢMnʣ 糖・脂質代謝ʹ関与ɺ骨形成ʹ関与 穀類ɺ豆類ɺ種実類ɺ小魚

モϦブσンʢMoʣ 尿酸Λ合成͢Δ代謝ʹ関与 豆類ɺ穀類ɺϨバー

ΫϩムʢCおʣ 糖・脂質代謝ʹ関与 魚介類ɺ肉類ɺ卵ɺチーζɺ穀類ɺ海藻類

コόϧτʢCoʣ ビタミンB12ͷ構成成分 肉類ɺ魚介類ɺ牛乳・乳製品ɺ納豆ɺや͠

ɹカϧγウϜ食品ʹΑっͯ吸収率͕異ͳΓɺ牛乳・乳製品͕50％ɺ

小魚͕30％ɺ小松菜ͳͲͷ青菜͕18％Ͱ͢ɻ

ɹ牛乳・乳製品ͷ吸収率͕高いͷɺこΕΒʹ含まΕΔ乳糖やɺϦδンɺ

アϧギニンͳͲͷアϛノ酸͕カϧγウϜͷ吸収Λ高ΊΔ͔Βɻまたɺ牛

乳・乳製品ͷたΜぱく質ʢカゼインʣ͕ 消化さΕΔͱ͖ʹ生͡ΔCPPʢカゼ

インϗεϗϖプチυʣͱいう物質ɺカϧγウϜͷ吸収Λ促͠ま͢ɻ

ɹ牛乳ͳΒ1日200mlɺヨーグϧτͳΒ200g程度Λ目安ʹ摂Γま

͠ΐうɻ

カルシウムの上手な摂り方
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欠
乏
し
た
Γ
過
剰
ʹ
ͳ
Δ
と
…加食品ΛΑく食べΔ人ɺ

Χϧシウム͕๛ͳ食品Λ摂Γ·しΐう

鉄͕๛ͳ食品Λ
食べΔͱ͖ɺ
ϏタϛンC一ॹʹ

ΈそोʹΧϦウム͕
๛ͳ野菜ΛたͬΓ
ೖΕΔͷ͕͓קΊͰす

໔Ӹͷ࠷前ઢͰ
活༂すΔNK細胞

作用Λ੍

ೕ酸ە・ϏϑΟζεە

脳

ফ化ث

脳ͷ
ʹ߁݈
ڹӨ

内細ەͷ
όϥンεΛௐ

ΤアーシϟワーͰ
νϦϗコϦΛআڈ

内細ەͷ
όϥンεΛௐ

ഽτϥブϧղ
ফ

活性化！

໔Ӹ細胞ͷ
όϥンεΛௐ

Ͱ吸ऩ͞Εʹ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

��ˋ

ϥΫττϦϖϓνυ࢈生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

୭
ͱ
ձ
っ
ͨ
Μ

ͩ
っ
け
ʁ

୭
ͱ


ձ
っ
ͯ
ͳ
い
Α

加食品ΛΑく食べΔ人ɺ
Χϧシウム͕๛ͳ食品Λ摂Γ·しΐう

鉄͕๛ͳ食品Λ
食べΔͱ͖ɺ
ϏタϛンC一ॹʹ

ΈそोʹΧϦウム͕
๛ͳ野菜ΛたͬΓ
ೖΕΔͷ͕͓קΊͰす

໔Ӹͷ࠷前ઢͰ
活༂すΔNK細胞

作用Λ੍

ೕ酸ە・ϏϑΟζεە

脳

ফ化ث

脳ͷ
ʹ߁݈
ڹӨ

内細ەͷ
όϥンεΛௐ

ΤアーシϟワーͰ
νϦϗコϦΛআڈ

内細ەͷ
όϥンεΛௐ

ഽτϥブϧղ
ফ

活性化！

໔Ӹ細胞ͷ
όϥンεΛௐ

Ͱ吸ऩ͞Εʹ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

��ˋ

ϥΫττϦϖϓνυ࢈生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

୭
ͱ
ձ
っ
ͨ
Μ

ͩ
っ
け
ʁ

୭
ͱ


ձ
っ
ͯ
ͳ
い
Α

◆ミネラルの種類と主な生理作用

ɹɹɹ種ɹ類ɹɹɹ 主ͳ作用 多く含Ή食品ͷ例

多
量
ミ
ネ
ϥ
ϧ

ΧϧシウムʢCaʣ 骨や歯ͷ主成分ɻ神経ͷ興奮Λ抑制 牛乳・乳製品ɺ小魚ɺ海藻類ɺ大豆製品ɺ緑黄色野菜

ϦンʢPʣ 骨や歯ͷ主成分ɻ糖質代謝ʹ関与 魚介類ɺ牛乳・乳製品ɺ豆類ɺ肉類

ΧϦウムʢKʣ 心臓や筋肉ͷ機能Λ調整 果物ɺ野菜ɺ芋ɺ豆類ɺ干物

イΦウʢSʣ 皮膚や髪ɺ爪Λ形成ɻ酵素Λ活性化 肉類ɺ魚介類ɺ卵ɺ牛乳・乳製品

ナτϦウムʢNaʣ 神経ɺ筋肉ͷ興奮Λ抑制 食塩ɺ͠ΐうΏ

塩素ʢClʣ 胃液ͷ成分ɻ消化Λ促進 食塩ɺ͠ΐうΏ

マάネシウムʢMgʣ 300種類ͷ酵素反応Λ活性化 豆類ɺ種実類ɺ海藻類ɺ魚介類

微
量
ミ
ネ
ϥ
ϧ

鉄ʢFeʣ 赤血球ͷヘモグϩビンͷ成分 海藻類ɺ貝類ɺϨバーɺ緑黄色野菜

亜鉛ʢZnʣ たΜぱく質ͷ合成ʹ関与 魚介類ɺ肉類ɺ穀類ɺ種実類

銅ʢCきʣ ヘモグϩビン合成ʹ関与 Ϩバーɺ魚介類ɺ種実類ɺ豆類ɺココΞ

ヨウ素ʢIʣ 発育促進ɺ基礎代謝ͷ促進 海藻類ɺ魚介類

セϨンʢSeʣ 抗͕Μ作用ɺ抗酸化作用 魚介類ɺ肉類ɺ卵

マンΨンʢMnʣ 糖・脂質代謝ʹ関与ɺ骨形成ʹ関与 穀類ɺ豆類ɺ種実類ɺ小魚

モϦブσンʢMoʣ 尿酸Λ合成͢Δ代謝ʹ関与 豆類ɺ穀類ɺϨバー

ΫϩムʢCおʣ 糖・脂質代謝ʹ関与 魚介類ɺ肉類ɺ卵ɺチーζɺ穀類ɺ海藻類

コόϧτʢCoʣ ビタミンB12ͷ構成成分 肉類ɺ魚介類ɺ牛乳・乳製品ɺ納豆ɺや͠

ɹカϧγウϜ食品ʹΑっͯ吸収率͕異ͳΓɺ牛乳・乳製品͕50％ɺ

小魚͕30％ɺ小松菜ͳͲͷ青菜͕18％Ͱ͢ɻ

ɹ牛乳・乳製品ͷ吸収率͕高いͷɺこΕΒʹ含まΕΔ乳糖やɺϦδンɺ

アϧギニンͳͲͷアϛノ酸͕カϧγウϜͷ吸収Λ高ΊΔ͔Βɻまたɺ牛

乳・乳製品ͷたΜぱく質ʢカゼインʣ͕ 消化さΕΔͱ͖ʹ生͡ΔCPPʢカゼ

インϗεϗϖプチυʣͱいう物質ɺカϧγウϜͷ吸収Λ促͠ま͢ɻ

ɹ牛乳ͳΒ1日200mlɺヨーグϧτͳΒ200g程度Λ目安ʹ摂Γま

͠ΐうɻ

カルシウムの上手な摂り方
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健康と乳酸菌の
深い関係
乳酸菌やビフΟζε菌ͱいͬた善玉菌͕含·ΕΔ発酵乳や乳酸菌飲料

Λ摂Δͱɺ͓通͕͡ΑくͳΔこͱΑく知ΒΕͯい·͢ɻ便通改善作

用以外ʹɺこΕΒͷ善玉菌͕私たちͷ体ʹ様々ͳ好影響Λ及ぼͯ͠

いΔこͱ͕わ͔ͬͯい·͢ɻ
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加食品ΛΑく食べΔ人ɺ
Χϧシウム͕๛ͳ食品Λ摂Γ·しΐう

鉄͕๛ͳ食品Λ
食べΔͱ͖ɺ
ϏタϛンC一ॹʹ

ΈそोʹΧϦウム͕
๛ͳ野菜ΛたͬΓ
ೖΕΔͷ͕͓קΊͰす

໔Ӹͷ࠷前ઢͰ
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腸内細菌パワー第2回
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ᶅ
コ
Ϩ
ス
テ
ϩ
ー
ϧ
値
の

下
作
用

　

コ
Ϩ
ε
テ
ϩ
ー
ϧ

ỏ
体
Λ
形
成
す
Δ
細
胞
膜

や
ỏ
肝
臓
Ͱ
つ
͘
Β
Ε
Δ
胆
汁
酸
ͳ
Ͳ
ͷ
構
成
成

分
Ͱ
ỏ
体
ʹ
ͱ
っ
ͯ
不
可
欠
ͳ
物
質
Ͱ
す
͕
ỏ
૿

え
す
͗
Δ
ͱ
動
脈
硬
化
ͷ
要
因
ʹ
ͳ
Γ
·
す
Ố

　

乳
酸
菌
や
Ϗ
ϑ
ィ

ζ
ε
菌

ỏ
コ
Ϩ
ε

テ
ϩ
ー
ϧ
Λ
吸
着
し

ͯ
体
外
ʹ
排
泄
す
Δ

作
用
͕
あ
Γ
·
す
Ố

·
ͨ
Ϗ
ϑ
ィ
ζ
ε
菌


ỏ
腸
内
ͷ
コ
Ϩ
ε

テ
ϩ
ー
ϧ
ͷ
半
分
Λ
ỏ

腸
Ͱ
吸
収
さ
Ε
ʹ
͘

い
コ
ϓ
ϩ
ε
タ
ϊ
ー

ϧ
ͱ
い
う
物
質
ʹ
分

解
す
Δ
働
͖
͕
あ
Γ
·
す
Ố
͜
Ε
ʹ
Α
っ
ͯ

コ

Ϩ
ε
テ
ϩ
ー
ϧ
ͷ
吸
収
͕
阻
害
さ
Ε
·
す
Ố

ᶆ
血
圧
を

下
さ
せ
る
作
用

　

牛
乳
ͳ
Ͳ
ʹ
含
·

Ε
Δ
Χ
θ
イ
ン
ͱ
い

う
ͨ
Μ
ͺ
͘
質
͕
分

解
さ
Ε
ͯ
Ͱ
͖
ͨ

ủ
ϥ
Ϋ
τ
τ
Ϧ
ϖ
ϓ
チ

υ
Ứ
ͱ
い
う
物
質

ỏ

血
管
ͷ
収
縮
ʹ
関
わ

Δ
A
C
Eớ
ア
ン
δ
Φ

テ
ン
γ
ン
変
換
酵
素
Ờ

ͷ
作
用
Λ
抑
え
Δ
働

͖
͕
あ
Γ
·
す
Ố
あ

Δ
種
ͷ
乳
酸
菌

ỏ

͜
ͷ
ϥ
Ϋ
τ
τ
Ϧ
ϖ
ϓ
チ
υ
Λ
ͨ
͘
さ
Μ
つ
͘

Γ
ỏ
血
管
ͷ
収
縮
Λ
抑
え
ͯ
血
圧
Λ

下
さ
せ
Δ

͜
ͱ
͕
わ
͔
っ
ͯ
い
·
す
Ố

　

·
ͨ
ỏ
G
A
B
Aớ
γ
-
ア
ϛ
ϊ
酪
酸
Ờ
ͱ
い
う

ア
ϛ
ϊ
酸

ỏ
血
管
Λ
収
縮
さ
せ
Δ
ϊ
ϧ
ア
υ

Ϩ
φ
Ϧ
ン
ͱ
い
う
物
質
ͷ
分
泌
Λ
抑
制
し
ỏ
血

圧
Λ
下
͛
Δ
作
用
͕
あ
Γ
·
す
Ố
乳
酸
菌
ͷ
中

ʹ

ỏ
͜
ͷ
G
A
B
A
Λ
つ
͘
Γ
ͩ
す

ͷ

あ

Γ
·
す
Ố

ᶇ
脳
の
健
康
へ
の
作
用

　

神
経
伝
達
物
質
Ͱ
あ
Δ
η
ϩ
τ
χ
ン
ͷ

90
％
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腸
Ͱ
つ
͘
Β
Ε
·
す
Ố
η
ϩ
τ
χ
ン

腸
ͷ
蠕

動
運
動
ʹ
関
わ
Δ
物
質
Ͱ
す
͕
ỏ
快
楽
ʹ
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係

し
ͯ
͓
Γ
ỏ
不
足
す
Δ
ͱ
す
͙
ʹ
Ω
Ϩ
ͨ
Γ
ỏ
う

つ
状
態
ʹ
ͳ
Γ
や
す
͘
ͳ
Γ
·
す
Ố
͜
ͷ
Α
う

ͳ
神
経
伝
達
物
質
以
外
ʹ

ỏ
神
経
系
や
ϗ
ϧ

Ϟ
ン
ͳ
Ͳ
Λ
媒
介
ʹ
し
ͯ
ỏ
脳
ͱ
腸

双
方
向

ͷ
ω
ッ
τ
ワ
ー
Ϋ
Λ
形
成
し
ͯ
い
Δ
͜
ͱ
͕
わ

͔
っ
ͯ
い
·
す
Ố

　

͜
Ε
Β
ͷ
神
経
伝
達
物
質
や
ϗ
ϧ
Ϟ
ン
ͷ
分

泌
ỏ
神
経
細
胞
ͷ
機
能
ʹ
ỏ
腸
内
細
菌
͕
深
͘
関

わ
っ
ͯ
い
Δ
͜
ͱ
͕
わ
͔
っ
ͯ
͖
·
し
ͨ
Ố
腸
内

細
菌
ͷ
い
Δ
Ϛ
ウ
ε
ͱ
い
ͳ
い
Ϛ
ウ
ε
Λ
使
っ
ͨ

試
験
ͷ
報
告
ʹ
Α
Δ
ͱ
ỏ
無
菌
Ϛ
ウ
ε

η
ϩ
τ

χ
ン
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ỏ
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欲
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習
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わ
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ー
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ϛ
ン

ͳ
Ͳ
ͷ
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ͳ
͔
っ
ͨ
そ
う
Ͱ
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Ố
乳
酸
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ϑ
ィ
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っ
ͯ
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内
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菌
ͷ
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ン
ε
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整
え
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͜
ͱ

ỏ
脳
ͷ
健
康
ʹ

良
さ

そ
う
Ͱ
す
Ố

ᶈ
美
容
へ
の
作
用
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内
ͷ
悪
玉
菌
ʹ
Α
っ
ͯ
つ
͘
Γ
出
さ
Ε
ͨ
有

害
物
質

ỏ
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細
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管
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中
ʹ
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͚
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Μ

Ͱ
ỏ
全
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ʹ
送
Β
Ε
·
す
Ố
͜
Ε
͕
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荒
Ε
や
吹

͖
出
物
ͱ
い
っ
ͨ
肌
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ͷ
原
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ͷ
一
つ
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考
え
Β
Ε
·
す
Ố

　

乳
酸
菌
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Ϗ
ϑ
ィ
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ε
菌
͕
優
勢
ʹ
ͳ
っ
ͯ
腸
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環
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良
͘
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Δ
ͱ
ỏ
発
生
す
Δ
有
害
物
質


減
Δ
ͨ
Ί
ỏ
肌
ͷ
τ
ϥ
ϒ
ϧ

改
善
さ
Ε
·
す
Ố

　

加
齢
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生
活
ͳ
Ͳ
Ͱ
腸
内
ͷ
善
玉
菌

ớ
乳
酸
菌
や
Ϗ
ϑ
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菌
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ỏ
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や
下
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ͷ
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ͳ
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す
Ố
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玉
菌
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質
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Μ
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Ε
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ᶃ
免
疫
力
を
高
め
る
作
用
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疫
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Μ
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ϑ
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免
疫
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I
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Ố
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N
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細
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Μ
細
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排

除
ʹ
重
要
ͳ
役
割
Λ
果
ͨ
し
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Ố
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免
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乳
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菌
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ϑ
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͜
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Ε
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·
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Ố
健
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人
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乳
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摂
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Γ
N
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N
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細
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ͷ
働
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ͷ
強
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Β
Ε
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·
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ᶄ
ア
Ϩ
ϧ
ギ
ー
症
状
の

減
作
用
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免
疫
細
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ϐ
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膚
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Ͳ
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Ố
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いΔこͱ͕わ͔ͬͯい·͢ɻ

健
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を
左
右
す
る
腸
内
細
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乳
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健
康
૿
進
作
用
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1～ 2歳 3～5歳

男子 女子 男子 女子

朝ɹ食 250 225 260 250

昼ɹ食 300 270 390 375

夕ɹ食 300 270 390 375

間ɹ食 150 135 260 250

ʢ公益社団法人 日本栄養士会ϗームϖーδよりʣ

1日ͷエネϧギーͷ配分例ʢkcalʣ

加齢ʹΑΔͷ忘Ε 認知症

病気Ͱͳい 病気

半年～1年Ͱ変化しͳい 進Ήこͱ͕多い

忘ΕΔͷ体験ͷ一部 忘ΕΔͷ体験自体

記憶障害ͷΈ
ͷ忘Ε以外ʹ時間他ͷ判

断͕不確͔ʹͳΔ

他ͷ精神症状Λ伴わͳい
物盗ΒΕ妄想ͳͲͷ

精神症状Λ伴うこͱ͕あΔ

自覚͕あΔ しし自覚しͯいͳい

加齢ʹΑΔ物忘Εɺ
体験ͷ一部Λ忘ΕΔ

認知症Ͱɺ
体験したこͱ自体Λ

忘ΕΔ

ɹうͭ状態ʹͳΔͱɺ思考力や判断力ɺ記銘

力ͳͲ͕下ͯ͠物忘Ε͕現ΕΔこͱ͕あΓ

·͢ɻ特ʹ中高年Ͱɺ加齢ʹΑΔ物忘Εʹ

う͕ͭ加わΔたΊɺ認知症ͷΑうͳ症状͕Έ

ΒΕΔこͱ͕あΓ·͢ɻ·たɺ睡眠薬や精神

安定剤ͳͲͷ薬ͷ副作用ͱͯ͠物忘Ε͕現Ε

ΔこͱあΓ·͢ɻ

ɹこͷΑうͳ物忘ΕɺうͭΛ治療͠たΓɺ

薬ͷ服用Λ中止͠たΓ種類Λ変えΔこͱͰ改

善͠·͢ɻ

ʮうͭʯや薬ͷ服用͕原因ͷ物忘ΕあΔ

1定期的ͳ運動ͷ機会Λ持ͭ
ɹʢ週3～ 5回ɺ20～ 60分程
度ͷ有酸素運動ʣ

2たΜͺく質Λ適量摂取ʢ青魚
ͱ͖Ͳ͖食べΔʣ

3野菜Λ多く摂Δɺ果
物Λ適量摂Δ

4深酒Λしͳい
ʢ赤ワインͳͲɺ１合
以内ͷ飲酒Αいʣ
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6血圧・血糖・脂質ΛコンτϩーϧすΔ

730分程度ͷ昼寝ΛすΔ
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加食品ΛΑく食べΔ人ɺ
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鉄͕๛ͳ食品Λ
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ACE

50％

ϥΫττϦϖϓνυ࢈生
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͜
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͖
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͕
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発

Ͱ
活
動
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͕
多
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ͨ
Ί
ỏ

1
日
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回
ͷ
食
事
Ͱ
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ͳ
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ϧ
Ϊ
ー
や
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養

Λ
満
ͨ
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͜
ͱ
͕
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難
Ͱ

す
Ố
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ͷ
ͨ
Ί
ỏ
3
食
Ͱ


補
え
ͳ
い
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Λ
ỏ
͓
や
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Ờ
ͱ
し
ͯ
ỏ
食
事

ͱ
食
事
ͷ
間
ʹ
食

Δ
必

要
͕
あ
Γ
·
すớ
下
表
ỜỐ

　

·
ͨ
͓
や
つ
ʹ

ỏ
食

事
Ͱ

味
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え
ͳ
い
味
覚

や
食
感
Λ
楽
し
Ί
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ͱ
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ͨ
ỏ
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事
ͱ
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ͳ

Δ
ϝ
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っ
ͯ
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·
す
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さ
Β
ʹ
ỏ
心
ͷ
健
全
ͳ
発
達
Λ
助
͚
Δ
役
割


あ
Γ
·
す
Ố
友
達
ͱ
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緒
ʹ
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ͨ
Γ
ỏ
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͕
好
͖

ͳ

ͷ
Λ
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Μ
Ͱ
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ͨ
Γ
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Ố
͜
ͷ
Α
う
ͳ
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験

ỏ
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Ͳ

ͷ
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ϛ
ỿ
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ー
γ
ョ
ン
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性
Λ
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す
͜
ͱ
ʹ

つ
ͳ
͕
Γ
·
す
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1
～
2
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ͷ
頃

ỏ
遊

び

食

い

や

Ϝ

ϥ

食

い
ỏ


っ
͔
Γ
食
い
ỏ
あ
Δ
い


好
͖
嫌
い
͕
出
ͯ
͘
Δ

時
期
Ͱ
す
Ố
食
事
͕
͖
ͪ

Μ
ͱ
摂
Ε
ͳ
い
͜
ͱ

あ

Δ
ͷ
Ͱ
ỏ
3
回
ͷ
食
事
Λ

補
え
Δ

ͷ
͕
好
·
し
い

ͱ
い
え
·
す
Ố
乳
製
品
や

果
物
ỏ
サ
ツ
Ϛ
イ
Ϟ
ͳ
Ͳ
͕
͓
勧
Ί
Ͱ
す
Ố

　

3
歳
以
降
Ͱ

ỏ
͓
や
つ
ʹ

ủ
͓
楽
し
Έ
Ứ
ͱ
い

う
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͕
加
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Γ
·
す
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せ
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͔
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ͯ
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Ͱ
す
Ố
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ͷ
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ʹ

エ
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͕
多
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ͷ
͕
あ
Δ
ͷ
Ͱ
ỏ
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分
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Λ
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ͯ
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認
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Δ
͜
ͱ
͕
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切
Ͱ
す
Ố
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Ͳ
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ỏ
͓
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ͷ
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͘
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Έ
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Έ
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わ
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Δ
ͱ
Α
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Ố
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数
͕
૿
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Δ
ͱ
ỏ
3
回
ͷ
食
事
͕
し
っ
͔

Γ
食

Β
Ε
ͳ
͘
ͳ
Δ

͔
Γ
Ͱ
ͳ
͘
ỏ
虫
歯
ʹ
ͳ
Γ

や
す
͘
ͳ
Γ
·
す
Ố
時
間
Λ
決
Ί
ͯ
ỏ
規
則
正
し
͘
食


Δ
͜
ͱ
͕
大
切
Ͱ
す
Ố

　

好
͖
ͳ

ͷ
Λ
選

せ
Δ
ͷ
͕
Α
い
ͱ

い
っ
ͯ


ỏ
好
͖
勝
手
ʹ
食

さ
せ
ͯ

い
͚
·
せ
Μ
Ố
Ϝ
ϥ

食
い
や
わ
͕
·
·
ͷ
助
長
ỏ
肥
満
ỏ
虫
歯
ͷ
原
因
ʹ
ͳ

Γ
·
す
Ố
選
ぶ
ͱ
͖
ʹ

ỏ
量
や
栄
養
ό
ϥ
ン
ε
Λ
考

え
ͯ
サ
ϙ
ー
τ
し
·
し
ょ
う
Ố

　

ͨ
·
ʹ

親
子
Ͱ
一
緒
ʹ
͓
や
つ
作
Γ
Λ
す
Δ
ͷ


Α
い
Ͱ
し
ょ
う
Ố
手
作
Γ
す
Δ
ͱ
ỏ
ό
タ
ー
や
砂
糖
Λ

Ͳ
Ε
͘
Β
い
使

い
ỏ
一
人
あ
ͨ

Γ
Ͳ
Ε
͘
Β
い

ͷ
量
Λ
摂
Δ
͔

理
解
Ͱ
͖
Δ
ͷ

Ͱ
ỏ
食

過
͗

ͷ
防
止
ʹ

つ

ͳ

͕

Γ

·

す
Ố

·
ͨ
ỏ
一
緒
ʹ

会
話
す
Δ
時
間

Λ
楽
し
Ή
͜
ͱ


Ͱ
͖
·
す
Ố

ɹ顔Λ思い出せΔͷʹ名前͕出ͯこͳ͔ͬたΓɺし

·い忘Ε置͖忘Ε͕૿えたΓ…ɻ人誰Ͱ加齢

ʹ伴い物忘Ε͕起͖͖ͯ·すɻ加齢ʹΑΔ物忘Εͱ

認知症ʹΑΔ物忘ΕɺͲう違うͷͰしΐう͔？

ɹ加齢ʹΑΔͷ忘Εɺ後͔Β何͔ちΐͬͱした

͖͔ͬけͰ思い出すこͱ͕あΓ·すɻ·たɺ自分͕

体験したこͱΛ全ͯ忘ΕΔわけͰあΓ·せΜɻ一

方ɺ認知症ͷ場合ʹɺ例え人ͱ会͓ͬͯしΌべ

ΓΛしたͱ͖ɺそͷ体験自体͕すͬΆΓͱ記憶͔Β

抜け落ちͯし·い·すɻ·たɺ加齢ʹΑΔ物忘Ε

自覚͕あΓɺ別ͷ機会ʹ思い出すこͱ͕あΓ·す͕ɺ

認知症Ͱしし自覚͕ͳいこͱ特徴Ͱすɻ

ɹ認知症ɺそͷ原因͔Βいく͔ͭʹ分けΒΕ·

すɻアϧπϋイマー型認知症ϨϏ－小体型認知

症ɺϐοΫ病ͳͲɺ脳ͷ神経細胞ͷ異常ʹΑͬͯ

起こΔ認知症Ͱɺ神経変性疾患ͱ呼Ε·すɻ·

たɺ脳梗塞ͳͲ脳血管障害͕原因Ͱ起こΔͷあ

Γ·すɻそͷ他ɺ脳挫傷脳腫瘍ɺ脳炎ͳͲʹΑͬ

ͯ認知症起こΓ·すɻ

ɹ認知症ͷ多くΛ占ΊΔアϧπϋイマー型認知症

脳血管障害ɺ生活習慣͕関わͬͯいΔͱいわΕ·

すɻ次ͷΑうͳ点Λ心͕け·しΐうɻ

加齢ͱͱʹ૿えͯくΔ物忘Εɻ歳͔ͩΒ仕方͕ͳいͱ

思い͕ͪͰ͕͢ɺ認知症͕原因ͷ場合あΓま͢ɻ

物忘Ε͕気ʹͳͬͨΒɺまͣ原因Λ探Δこͱ͕大切Ͱ͢ɻ物忘Ε͕気ʹͳΓまͤΜ ？͔
加齢ʹΑΔ物忘Εͱ認知症ͷ違い

認知症Λ予防͢ΔͨΊʹ

認知症ʹいく͔ͭͷ種類͕あΔ
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Ố
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加齢ʹΑΔ物忘Εͱ認知症ʹΑΔ物忘Εͷ違い
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活性化！

໔Ӹ細胞ͷ
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Ͱ吸ऩ͞Εʹくい

コレステロール

腸と脳のネットワーク
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ACE

50％
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1～ 2歳 3～5歳

男子 女子 男子 女子

朝ɹ食 250 225 260 250

昼ɹ食 300 270 390 375

夕ɹ食 300 270 390 375

間ɹ食 150 135 260 250

ʢ公益社団法人 日本栄養士会ϗームϖーδよりʣ

1日ͷエネϧギーͷ配分例ʢkcalʣ

加齢ʹΑΔͷ忘Ε 認知症

病気Ͱͳい 病気

半年～1年Ͱ変化しͳい 進Ήこͱ͕多い

忘ΕΔͷ体験ͷ一部 忘ΕΔͷ体験自体

記憶障害ͷΈ
ͷ忘Ε以外ʹ時間他ͷ判

断͕不確͔ʹͳΔ

他ͷ精神症状Λ伴わͳい
物盗ΒΕ妄想ͳͲͷ

精神症状Λ伴うこͱ͕あΔ

自覚͕あΔ しし自覚しͯいͳい

加齢ʹΑΔ物忘Εɺ
体験ͷ一部Λ忘ΕΔ

認知症Ͱɺ
体験したこͱ自体Λ

忘ΕΔ

ɹうͭ状態ʹͳΔͱɺ思考力や判断力ɺ記銘

力ͳͲ͕下ͯ͠物忘Ε͕現ΕΔこͱ͕あΓ

·͢ɻ特ʹ中高年Ͱɺ加齢ʹΑΔ物忘Εʹ

う͕ͭ加わΔたΊɺ認知症ͷΑうͳ症状͕Έ

ΒΕΔこͱ͕あΓ·͢ɻ·たɺ睡眠薬や精神

安定剤ͳͲͷ薬ͷ副作用ͱͯ͠物忘Ε͕現Ε

ΔこͱあΓ·͢ɻ

ɹこͷΑうͳ物忘ΕɺうͭΛ治療͠たΓɺ

薬ͷ服用Λ中止͠たΓ種類Λ変えΔこͱͰ改

善͠·͢ɻ

ʮうͭʯや薬ͷ服用͕原因ͷ物忘ΕあΔ

1定期的ͳ運動ͷ機会Λ持ͭ
ɹʢ週3～ 5回ɺ20～ 60分程
度ͷ有酸素運動ʣ

2たΜͺく質Λ適量摂取ʢ青魚
ͱ͖Ͳ͖食べΔʣ

3野菜Λ多く摂Δɺ果
物Λ適量摂Δ

4深酒Λしͳい
ʢ赤ワインͳͲɺ１合
以内ͷ飲酒Αいʣ

5タόコ吸わͳい

6血圧・血糖・脂質ΛコンτϩーϧすΔ

730分程度ͷ昼寝ΛすΔ
ɹʢ1時間以上ͷ昼寝認知症ʹͳΓすいʣ

加食品ΛΑく食べΔ人ɺ
Χϧシウム͕๛ͳ食品Λ摂Γ·しΐう

鉄͕๛ͳ食品Λ
食べΔͱ͖ɺ
ϏタϛンC一ॹʹ

ΈそोʹΧϦウム͕
๛ͳ野菜ΛたͬΓ
ೖΕΔͷ͕͓קΊͰす

໔Ӹͷ࠷前ઢͰ
活༂すΔNK細胞

作用Λ੍

ೕ酸ە・ϏϑΟζεە

脳

ফ化ث

脳ͷ
ʹ߁݈
ڹӨ

内細ەͷ
όϥンεΛௐ

ΤアーシϟワーͰ
νϦϗコϦΛআڈ

内細ەͷ
όϥンεΛௐ

ഽτϥブϧղ
ফ

活性化！

໔Ӹ細胞ͷ
όϥンεΛௐ

Ͱ吸ऩ͞Εʹ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％

ϥΫττϦϖϓνυ࢈生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

୭
ͱ
ձ
っ
ͨ
Μ

ͩ
っ
け
ʁ

୭
ͱ


ձ
っ
ͯ
ͳ
い
Α

加食品ΛΑく食べΔ人ɺ
Χϧシウム͕๛ͳ食品Λ摂Γ·しΐう

鉄͕๛ͳ食品Λ
食べΔͱ͖ɺ
ϏタϛンC一ॹʹ

ΈそोʹΧϦウム͕
๛ͳ野菜ΛたͬΓ
ೖΕΔͷ͕͓קΊͰす

໔Ӹͷ࠷前ઢͰ
活༂すΔNK細胞

作用Λ੍

ೕ酸ە・ϏϑΟζεە

脳

ফ化ث

脳ͷ
ʹ߁݈
ڹӨ

内細ەͷ
όϥンεΛௐ

ΤアーシϟワーͰ
νϦϗコϦΛআڈ

内細ەͷ
όϥンεΛௐ

ഽτϥブϧղ
ফ

活性化！

໔Ӹ細胞ͷ
όϥンεΛௐ

Ͱ吸ऩ͞Εʹ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％

ϥΫττϦϖϓνυ࢈生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

୭
ͱ
ձ
っ
ͨ
Μ

ͩ
っ
け
ʁ

୭
ͱ


ձ
っ
ͯ
ͳ
い
Α

認知症ͷ予防ʹͭͳ͕Δ生活習慣

͓
や
つ
ʹ

ỏ
乳
製
品
や
果
物
ỏ

イ
モ
類
ͳ
Ͳ
͕
理
想
的

加食品ΛΑく食べΔ人ɺ
Χϧシウム͕๛ͳ食品Λ摂Γ·しΐう

鉄͕๛ͳ食品Λ
食べΔͱ͖ɺ
ϏタϛンC一ॹʹ

ΈそोʹΧϦウム͕
๛ͳ野菜ΛたͬΓ
ೖΕΔͷ͕͓קΊͰす

໔Ӹͷ࠷前ઢͰ
活༂すΔNK細胞

作用Λ੍

ೕ酸ە・ϏϑΟζεە

脳

ফ化ث

脳ͷ
ʹ߁݈
ڹӨ

内細ەͷ
όϥンεΛௐ

ΤアーシϟワーͰ
νϦϗコϦΛআڈ

内細ەͷ
όϥンεΛௐ

ഽτϥブϧղ
ফ

活性化！

໔Ӹ細胞ͷ
όϥンεΛௐ

Ͱ吸ऩ͞Εʹ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％

ϥΫττϦϖϓνυ࢈生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

୭
ͱ
ձ
っ
ͨ
Μ

ͩ
っ
け
ʁ

୭
ͱ


ձ
っ
ͯ
ͳ
い
Α

加食品ΛΑく食べΔ人ɺ
Χϧシウム͕๛ͳ食品Λ摂Γ·しΐう

鉄͕๛ͳ食品Λ
食べΔͱ͖ɺ
ϏタϛンC一ॹʹ

ΈそोʹΧϦウム͕
๛ͳ野菜ΛたͬΓ
ೖΕΔͷ͕͓קΊͰす

໔Ӹͷ࠷前ઢͰ
活༂すΔNK細胞

作用Λ੍

ೕ酸ە・ϏϑΟζεە

脳

ফ化ث

脳ͷ
ʹ߁݈
ڹӨ

内細ەͷ
όϥンεΛௐ

ΤアーシϟワーͰ
νϦϗコϦΛআڈ

内細ەͷ
όϥンεΛௐ

ഽτϥブϧղ
ফ

活性化！

໔Ӹ細胞ͷ
όϥンεΛௐ

Ͱ吸ऩ͞Εʹ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％

ϥΫττϦϖϓνυ࢈生

有害物質

善玉菌優勢

悪玉菌の増加

୭
ͱ
ձ
っ
ͨ
Μ

ͩ
っ
け
ʁ

୭
ͱ


ձ
っ
ͯ
ͳ
い
Α



ͭΒͭファミϦー ʪNo.37ʫ
発行・企画：一般社団法人 全国発酵乳乳酸菌飲料協会 http://www.nyusankin.or.jp
編集・印刷：株式会社BBプロモーγョン 平成26年8月発行　

安全へのこだわり
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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

Ε͕ؾʹͳり·ͤΜ͔ʁ

●楽しく食べよう！

ʮ͓ͭʯの্खͳͱり͔ͨ

●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ʹ欠かせͳいʮミネラルʯ

第 回

第 回


