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一般社団法人　全国発酵乳乳酸菌飲料協会

●健康長寿の生活ノート
よく眠れていますか？

●食育ルーム
好き嫌いへの対処法

●知って得する“乳酸菌”の基礎知識
保健機能食品と乳酸菌②

食中毒を防ぐ

高血圧はサイレントキラー
第2回

第2回
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心
臓
は
、
ポ
ン
プ
の
よ
う
に
絶
え
ず
収
縮
と
拡

張
を
繰
り
返
し
て
全
身
に
血
液
を
送
り
出
し
て
い

ま
す
。
血
圧
と
は
、
心
臓
か
ら
勢
い
よ
く
出
さ
れ

た
血
液
が
動
脈
に
か
け
る
圧
力
の
こ
と
で
す
。
健

康
な
人
の
血
圧
は
、
収
縮
期
血
圧
が
1
4
0
㎜

Hg
未
満
、
ま
た
は
拡
張
期
血
圧
が
90
㎜
Hg
未

満
。
こ
の
い
ず
れ
か
を
上
回
っ
た
状
態
が
高
血
圧

で
す
。

高
血
圧
は
特
に
症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
が
、
放
置

し
て
い
る
と
動
脈
硬
化
な
ど
血
管
に
ダ
メ
ー
ジ
を

与
え
、
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
、
脳
梗
塞
や
脳
出

血
、
腎
硬
化
症
や
腎
不
全
な
ど
、
命
に
関
わ
る
病

気
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

■
食
塩
の
摂
取
量
は
、
1
日
6g
未
満
に

高
血
圧
の
大
き
な
要
因
と
し
て
、
塩
分
の
摂
り

過
ぎ
が
あ
り
ま
す
。
日
本
は
世
界
的
に
み
て
も

食
塩
摂
取
量
が
多
く
、
最
近
は
減
少
傾
向
に
あ

り
ま
す
が
、
そ
れ
で
も
『
平
成
27
年
国
民
健
康
・

栄
養
調
査
結
果
の
概
要
』
に
よ
る
と
、
男
性
は
1

日
平
均
11
g
、
女
性
は
9.2
g
の
食
塩
を
摂
取
し
て

い
ま
す
。

2
0
1
5
年
4
月
に
厚
生
労
働
省
の
『
日
本
人

の
食
事
摂
取
基
準
』
が
改
訂
さ
れ
、
1
日
の
食
塩

摂
取
量
の
目
標
値
が
、
男
性
は
そ
れ
ま
で
の
9
g

未
満
か
ら
8
g
未
満
に
、
女
性
は
7.5
g
未
満
か

ら
7
g
未
満
に
下
げ
ら
れ
、
よ
り
厳
し
く
な
り

ま
し
た
。
し
か
し
、
多
く
の
大
規
模
試
験
の
結
果

か
ら
、
高
血
圧
の
予
防
や
治
療
に
は
、
食
塩
摂
取

量
は
1
日
6
g
未
満
が
望
ま
し
い
と
さ
れ
て
い

ま
す
。

■
無
理
な
く
減
塩
す
る
た
め
の
工
夫

日
常
生
活
の
中
で
無
理
な
く
塩
分
を
減
ら
す
に

は
、
次
の
よ
う
な
工
夫
が
有
効
で
す
。

①
塩
分
の
多
い
加
工
食
品
を
控
え
る

私
た
ち
が
摂
取
す
る
塩
分
の
半
分
は
加
工
食
品

に
含
ま
れ
て
い
る
も
の
で
す
。
ハ
ム
や
ソ
ー
セ
ー

ジ
、
か
ま
ぼ
こ
な
ど
の
特
に
塩
分
の
多
い
加
工
食

高血圧自体は症状がありませんが、
血圧が高い状態が続くと血管にダメージを与えて、
脳梗塞など、命に関わる病気を引き起こしかねません。
そのため高血圧はサイレントキラー（静かな殺し屋）とも呼ばれます。

高血圧は
サイレントキラー

「
ス
ト
レ
ス
太
り
」は
、

本
当
に
あ
る
？

高
血
圧
は
、
な
ぜ
怖
い
？

「
ス
ト
レ
ス
太
り
」は
、

本
当
に
あ
る
？

塩
分
の
摂
り
方
を
考
え
ま
し
ょ
う

第2回

心臓が縮んで強く血液
を送り出すときの血圧
が収縮期血圧

収縮した心臓が元に戻
り、心臓から血液が出
ていない状態の血圧が
拡張期血圧

収縮期血圧 拡張期血圧
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品
を
控
え
る
こ
と
が
塩
分
の
摂
り
す
ぎ
を
防
ぐ
コ

ツ
で
す
。
漬
物
は
、
浅
漬
け
や
塩
抜
き
し
た
も
の

を
選
ぶ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

②
汁
物
の
汁
の
量
を
減
ら
す

み
そ
汁
や
す
ま
し
汁
な

ど
は
、
お
椀
1
杯
で
約

2
g
の
塩
分
が
含
ま
れ
ま

す
。
具
だ
く
さ
ん
に
し
た

り
器
を
小
さ
く
す
る
な
ど

の
工
夫
で
、
汁
の
量
を
減

ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

③
出
汁
を
し
っ
か
り
と
る

み
そ
汁
や
煮
物
、
そ

ば
・
う
ど
ん
な
ど
は
、
塩

や
し
ょ
う
ゆ
、
み
そ
に
頼

ら
ず
、
出
汁
を
十
分
に
と

れ
ば
無
理
な
く
塩
分
を
減

ら
せ
ま
す
。

④
酸
味
や
香
辛
料
を
活
用
す
る

焼
き
魚
や
天
ぷ
ら
、
フ

ラ
イ
に
は
、
し
ょ
う
ゆ
や

ソ
ー
ス
の
代
わ
り
に
レ
モ

ン
や
す
だ
ち
、
ゆ
ず
な
ど

の
柑
橘
類
の
絞
り
汁
を

使
っ
て
酸
味
を
き
か
せ
る

と
、
味
の
薄
さ
が
あ
ま
り

気
に
な
り
ま
せ
ん
。
ね
ぎ

や
し
ょ
う
が
な
ど
の
香
味
野
菜
、
唐
辛
子
や
こ

し
ょ
う
、
カ
レ
ー
粉
な
ど
の
香
辛
料
を
利
用
し
て

も
美
味
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

カ
リ
ウ
ム
や
カ
ル
シ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
と

い
っ
た
ミ
ネ
ラ
ル
に
は
血
圧
を
下
げ
る
作
用
が
あ

り
ま
す
。
こ
れ
ら
を
豊
富
に
含
む
野
菜
や
果
物
、

豆
類
、
海
藻
、
魚
介
類
、
乳
製
品
な
ど
を
バ
ラ
ン

ス
よ
く
摂
り
ま
し
ょ
う
。

❶
カ
リ
ウ
ム
：
カ

リ
ウ
ム
は
、
食
塩

の
も
と
と
な
る
ナ

ト
リ
ウ
ム
を
尿
と

し
て
排
泄
さ
せ
る

作
用
が
あ
り
ま

す
。
カ
リ
ウ
ム
は

水
に
溶
け
や
す
い

た
め
、
で
き
る
だ

け
生
の
食
品
で
摂

り
た
い
も
の
で
す
。
加
熱
す
る
場
合
は
、
煮
汁
に

カ
リ
ウ
ム
が
溶
け
出
し
て
い
る
の
で
、
煮
汁
も
一

緒
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。

❷
カ
ル
シ
ウ
ム
：
カ
ル
シ
ウ
ム
の
摂
取
が
不
足
す

る
と
骨
か
ら
カ
ル
シ
ウ
ム
が
溶
け
出
し
て
血
液
中

に
増
加
し
、
そ
の
結

果
、
血
管
が
収
縮
し

て
高
血
圧
を
引
き
起

こ
し
ま
す
。
カ
ル
シ

ウ
ム
は
ビ
タ
ミ
ン
D

と
一
緒
に
摂
る
と
吸

収
率
が
高
ま
り
ま
す

が
、
加
工
食
品
な
ど

に
含
ま
れ
る
リ
ン
は

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収

を
阻
害
す
る
の
で
気

を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

❸
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
：
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
カ
ル
シ
ウ

ム
の
働
き
を
調
整
し
て
血
管
を
拡
張
さ
せ
ま
す
。

た
だ
し
、
カ
ル
シ
ウ

ム
が
過
剰
に
な
る
と

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
の
吸

収
を
阻
害
し
ま
す
。

カ
ル
シ
ウ
ム
と
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
の
バ
ラ
ン

ス
は
、
2
対
1
が
理

想
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

乳
製
品
を
た
く
さ
ん

摂
る
人
は
、
マ
グ
ネ

シ
ウ
ム
の
摂
取
も
心

が
け
ま
し
ょ
う
。

「
ス
ト
レ
ス
太
り
」は
、

本
当
に
あ
る
？

血
圧
を
下
げ
る
効
果
の
あ
る
食
品

食　品 塩分量（g）
塩ます1切れ（80g） 4.6
焼きちくわ1本（100g） 2.1
たらこ1腹（43g） 2.0
梅干し（塩漬）1個（10g） 2.2
たくあん3切れ（60g） 1.5
かまぼこ2切れ（50g） 1.3
フランクフルトソーセージ（50g） 1.0
あじ干物小1枚（60g） 1.0
プロセスチーズ1切れ（20g） 0.6
ロースハム1枚（20g） 0.5

◇加工食品に含まれる塩分量

文部科学省：五訂増補 日本食品標準成分表より

カリウムを多く含む食品
◎ほうれん草などの緑黄色野菜
◎バナナなどの果物
◎大豆製品
◎いも類
◎魚類
◎乳製品

カルシウムを多く含む食品
◎乳製品
◎干しえび
◎煮干し
◎こまつななどの
　緑黄色野菜
◎ひじき

マグネシウムを多く含む食品
◎納豆、豆腐
◎ひじき
◎ナッツ類
◎ごま
◎かき、かつお
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食
中
毒
の
原
因
に
は
、
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
、
化

学
物
質
、
自
然
毒
な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
多

く
は
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
も
の
で
す
。
細

菌
は
、
温
度
や
湿
度
な
ど
の
条
件
が
揃
う
と
食

べ
物
の
中
で
増
殖
、
ま
た
は
毒
素
を
産
生
し
ま

す
。
そ
の
食
べ
物
を
食
べ
る
こ
と
で
食
中
毒
が

発
生
し
ま
す
。

　

細
菌
性
食
中
毒
の
多
く
は
下
痢
や
腹
痛
、
発

熱
、
吐
き
気
な
ど
の
症
状
を
引
き
起
こ
し
ま
す

が
、
ボ
ツ
リ
ヌ
ス
菌
の
よ
う
に
脳
神
経
症
状
を
示

す
も
の
も
あ
り
ま
す
。

　

細
菌
は
高
温
多
湿
を
好
む
た
め
、
細
菌
性
食
中

毒
は
夏
場
に
多
く
発
生
し
ま
す
。一
方
、
低
温
や
乾

燥
し
た
環
境
中
で
長
く
生
存
す
る
ウ
イ
ル
ス
が
原

因
と
な
る
食
中
毒
は
冬
場
に
多
い
と
い
え
ま
す
。

　

食
中
毒
を
起
こ
す
細
菌
の
多
く
は
食
品
中
で
大

量
に
増
え
る
こ
と
で
食
中
毒
を
引
き
起
こ
し
ま

す
。
そ
の
た
め
、
細
菌
を
「
つ
け
な
い
」「
増
や

さ
な
い
」「
や
っ
つ
け
る
」
の
3
原
則
の
徹
底
が
、

食
中
毒
予
防
の
基
本
で
す
。

　

一
方
、
腸
管
出
血
性
大
腸
菌
や
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス

は
少
な
い
量
で
発
症
し
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
細
菌

や
ウ
イ
ル
ス
は
、
食
中
毒
予
防
の
3
原
則
の
中
で

も
特
に
「
つ
け
な
い
」
と
「
や
っ
つ
け
る
」
を
徹
底

す
る
こ
と
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

（1）
つ
け
な
い

●
手
洗
い
の
徹
底

　

食
中
毒
の
原
因
菌

や
ウ
イ
ル
ス
を
食
べ

物
に
つ
け
な
い
よ
う

に
す
る
た
め
、
次
の

腹痛や下痢、嘔吐などが急に起きたら
食中毒が疑われます。
家庭で食中毒を防ぐには
病原菌を「つけない」「増やさない」
「やっつける」の3原則が大切です。

食中毒を防ぐ
第2回

▶食中毒の主な原因
食
中
毒
の
原
因
を
知
ろ
う

予
防
の
3
原
則

細菌・ウイルス名 潜伏期間 原因となる主な食品

サルモネラ菌 6～ 72時間 卵（加工品含む）、牛肉のレバ刺、食肉調理品（主に
鶏肉）、ウナギ、スッポンなど

腸炎ビブリオ 8～ 24時間 魚介類の刺身、寿司など

黄色ブドウ球菌 30分～ 6時間 にぎりめし、寿司、肉、卵、乳などの調理加工品
及び菓子類など

カンピロバクター 1～ 7日 食肉（特に鶏肉などの生食）、飲料水、サラダなど

腸管出血性大腸菌O157 4 ～ 8日 家畜の糞便に汚染された食肉やその加工品、サラ
ダ、白菜漬け、井戸水など

ボツリヌス菌 8～ 36時間 ビン詰、缶詰、容器包装詰食品、保存食品など
（酸素のない状態になっている食品が原因になりやすい）

ウェルシュ菌 6～ 18時間 肉類、魚介類、野菜を使用した煮込み料理など

ノロウイルス 24～ 48時間 生カキなど
（感染者の便や吐瀉物に触れた場合など二次感染も多い）

東京都福祉保健局：食品衛生の窓〔食品安全情報サイト〕より
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よ
う
な
と
き
に
は
必
ず
手
を
洗
い
ま
し
ょ
う
。

①
調
理
を
始
め
る
前

②
生
の
肉
や
魚
、
卵
を
取
り
扱
う
前
後

③
調
理
の
途
中
で
ト
イ
レ
に
行
っ
た
り
鼻
を
か
ん

だ
り
し
た
後

④
お
む
つ
を
交
換
し
た
り
動
物
に
触
れ
た
り
し
た

後
⑤
食
卓
に
つ
く
前

⑥
残
っ
た
食
品
を
扱
う
前

●
ま
な
板
や
箸
に
も
注
意

　

生
の
肉
や
魚
を

切
っ
た
ま
な
板
な
ど

か
ら
、
加
熱
し
な
い

で
食
べ
る
野
菜
な
ど

に
菌
が
付
着
し
な
い

よ
う
に
、
使
用
の
都

度
、
き
れ
い
に
洗
い
、

で
き
れ
ば
殺
菌
し
ま

し
ょ
う
。
焼
き
肉
な

ど
の
場
合
は
、
生
の

肉
を
つ
か
む
箸
と
焼

け
た
肉
を
つ
か
む
箸

は
別
の
も
の
に
し
ま

し
ょ
う
。

（2）
増
や
さ
な
い

●
低
温
で
保
存

　

細
菌
の
多
く
は
10
℃
以
下
に
な
る
と
増
殖
が

ゆ
っ
く
り
と
な
り
、
マ
イ
ナ
ス
15
℃
以
下
で
は
増

殖
が
停
止
し
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
食
べ
物
に
付

着
し
た
菌
を
増
や
さ
な
い
た
め
に
は
、
低
温
で
保

存
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
肉
や
魚
な
ど
の
生
鮮

食
品
や
惣
菜
な
ど
は
、

購
入
後
、
で
き
る
だ
け

早
く
冷
蔵
庫
に
入
れ
ま

し
ょ
う
。

　

ま
た
、
冷
蔵
庫
や
冷

凍
庫
は
、
詰
め
す
ぎ
る

と
冷
気
の
循
環
が
悪
く

な
り
ま
す
。
食
材
は
で

き
る
だ
け
余
裕
を
も
た

せ
て
入
れ
ま
し
ょ
う
。

（3）
や
っ
つ
け
る

●
加
熱
処
理

　

ほ
と
ん
ど
の
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
は
加
熱
に
よ
っ

て
死
滅
し
ま
す
か
ら
、
肉
や
魚
、
野
菜
な
ど
も
加

熱
し
て
食
べ
れ
ば
安
全

で
す
。
特
に
肉
料
理
は

中
心
ま
で
十
分
に
加
熱

す
る
こ
と
が
大
切
。
中

心
部
を
75
℃
で
1
分
以

上
加
熱
す
る
こ
と
が
目

安
で
す
。
ま
た
、
カ
キ

や
シ
ジ
ミ
な
ど
の
二
枚

貝
は
85
〜
90
℃
で
90
秒

以
上
加
熱
し
ま
し
ょ
う
。

●
調
理
器
具
の
殺
菌

　

ふ
き
ん
や
ま
な
板
、
包
丁
な
ど
の
調
理
器
具

に
も
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が
付
着
し
ま
す
。
特
に

肉
や
魚
、
卵
な
ど
を
扱
っ
た
後
の
調
理
器
具
は
、

洗
剤
で
よ
く
洗
っ
て
か
ら
熱
湯
を
か
け
て
殺
菌

し
ま
し
ょ
う
。
台
所
用
殺
菌
剤
の
使
用
も
効
果

的
で
す
。

　

手
に
付
着
し
た
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
は
、
水
で

洗
う
だ
け
で
は
し
っ
か
り
取
り
除
け
ま
せ
ん
。

指
の
間
や
爪
の
間
ま
で
、
石
け
ん
を
使
っ
て
念

入
り
に
洗
い
ま
し
ょ
う
。

①
流
水
で
よ
く
手
を

ぬ
ら
し
た
後
、
石

け
ん
を
つ
け
、
手

の
ひ
ら
を
よ
く
こ

す
り
ま
す
。

②
手
の
甲
を
伸
ば
す

よ
う
に
こ
す
り

ま
す
。

③
指
先
・
指
の
間
を

念
入
り
に
こ
す

り
ま
す
。

④
指
の
間
を
洗
い

ま
す
。

⑤
親
指
と
手
の
ひ
ら

を
ね
じ
り
洗
い
し

ま
す
。

⑥
手
首
も
忘
れ
ず
に

洗
い
ま
す
。

⑦
洗
い
終
わ
っ
た
ら

十
分
に
水
で
流

し
、
清
潔
な
タ
オ

ル
や
ペ
ー
パ
ー
タ

オ
ル
で
拭
き
取
り

ま
す
。

ご
存
じ
で
す
か
？

正
し
い
手
洗
い
法

①②③④⑤⑥⑦
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一
般
的
に
、
子
ど
も
は
苦
い
味
や
酸
っ
ぱ
い
味
を
嫌

い
ま
す
。
ま
た
、
ニ
ン
ジ
ン
や
ピ
ー
マ
ン
な
ど
、
に
お

い
や
味
の
キ
ツ
イ
野
菜
も
嫌
う
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

好
き
嫌
い
は
、
食
育
を
行
う
上
で
困
っ
た
問
題
で
す

が
、
こ
れ
は
人
間
に
備
わ
っ
て
い
る
、
身
を
守
る
た
め

の
本
能
と
も
い
え
ま
す
。
苦
味
は
毒
素
を
含
む
食
べ
物

を
示
す
シ
グ
ナ
ル
で
あ
り
、

酸
味
は
腐
敗
し
て
い
る
食
べ

物
の
シ
グ
ナ
ル
で
す
か
ら
、

避
け
る
の
は
自
然
な
こ
と
な

の
で
す
。
一
方
、
甘
味
や
塩

味
、
う
ま
味
は
人
間
が
生
き

て
い
く
上
で
不
可
欠
な
栄
養

素
の
シ
グ
ナ
ル
。
当
然
、
私

た
ち
は
自
然
と
そ
の
食
べ
物

を
好
む
よ
う
に
な
っ
て
い
る

の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
な
本
能
的
な
要
因
以
外
に
も
、
好
き
嫌
い

が
で
き
る
原
因
と
し
て
環
境
的
な
要
素
も
関
係
し
ま

す
。
小
さ
な
う
ち
か
ら
様
々
な
食
べ
物
に
触
れ
あ
う
経

験
が
豊
富
な
子
ど
も
ほ
ど
、
成
長
し
て
か
ら
も
い
ろ
い

ろ
な
食
品
を
食
べ
ら
れ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
味
覚
の
嗜
好
は
胎
児
の
と
き
に
既
に
始
ま
っ

て
い
る
と
い
う
研
究
報
告
も
あ
り
ま
す
。
胎
児
の
頃
か

ら
お
母
さ
ん
が
い
ろ
い
ろ
な
食
べ
物
を
口
に
す
る
ほ

ど
、
好
き
嫌
い
が
少
な
く
な
る
と
い
う
の
で
す
。
妊
娠

中
や
授
乳
期
間
中
に
お
母
さ
ん
が
多
様
な
食
べ
物
を
積

極
的
に
食
べ
る
こ
と
が
、
子
ど
も
の
好
き
嫌
い
を
防
ぐ

上
で
も
大
切
と
い
え
そ
う
で
す
。

　

苦
手
な
食
べ
物
で
も
、
何
度
も
接
触
す
る
う
ち
に
、

苦
手
意
識
が
薄
ら
い
で
き
ま
す
。
ま
ず
は
次
の
よ
う
な

こ
と
か
ら
ト
ラ
イ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
見
え
な
い
よ
う
工
夫
す
る

　

食
わ
ず
嫌
い
で
ど

う
し
て
も
口
に
入
れ

ら
れ
な
い
場
合
は
、

見
え
な
い
よ
う
に
し

て
食
べ
さ
せ
ま
し
ょ

う
。
舌
が
味
覚
に
慣

れ
て
く
る
と
次
第
に

食
べ
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。
例
え
ば

ニ
ン
ジ
ン
を
み
じ
ん

切
り
に
し
て
ハ
ン
バ
ー
グ
や
餃
子
に
混
ぜ
た
り
、
細
切

れ
に
し
て
カ
レ
ー
や
シ
チ
ュ
ー
に
入
れ
た
り
し
て
、
何

度
も
味
を
経
験
さ
せ
る
と
、
い
つ
の
間
に
か
食
べ
ら
れ

る
よ
う
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

②
食
事
の
お
手
伝
い
を
さ
せ
る

　

子
ど
も
が
あ
る
程
度
成
長
し
た
ら
、
お
料
理
の
お
手

伝
い
を
さ
せ
る
の
も
一
つ
の
方
法
で
す
。
食
事
に
対
す

る
受
動
的
な
姿
勢
が

改
善
さ
れ
、「
食
べ

よ
う
」
と
い
う
気
持

ち
に
な
り
や
す
い
と

い
え
ま
す
。
料
理
だ

け
で
な
く
、
配
膳
を

手
伝
わ
せ
た
り
、
買

い
物
に
も
一
緒
に
行

く
と
、
食
へ
の
関
心

が
高
ま
り
ま
す
。

③
野
菜
づ
く
り
や
収
穫
体
験
を
さ
せ
る

　

プ
ラ
ン
タ
ー
や
ミ

ニ
菜
園
を
利
用
し
て

野
菜
を
育
て
た
り
、

さ
つ
ま
い
も
掘
り
や

た
け
の
こ
掘
り
な
ど

を
皆
と
一
緒
に
楽
し

む
こ
と
で
、
収
穫
し

た
野
菜
を
食
べ
る
機

会
を
つ
く
る
の
も
お

勧
め
で
す
。
い
ろ
い

ろ
な
食
べ
物
を
口
に

入
れ
よ
う
と
い
う
気

持
ち
が
自
然
に
育
ま

れ
ま
す
。

好
き
嫌
い
が
あ
る
の
は
、
当
然
？

好
き
嫌
い
を
な
く
す
た
め
の
工
夫

好
き
嫌
い
へ
の

対
処
法

子
ど
も
の「
好
き
嫌
い
」に
対
し
て

ど
う
す
れ
ば
よ
い
か
困
っ
て
い
る

家
庭
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

今
回
は
、
そ
の
対
処
法
を
み
て
み
ま
し
ょ
う
。
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歳を重ねるとともに、睡眠に変化が起きてきます
が、自然な老化現象でもあります。
加齢による睡眠の変化として最も特徴的なのは早
寝早起きになることです。これは、生体リズムを調
整する体内時計（脳の視床下部にあります）の加齢変
化によるもので、早寝早起きになること自体は病気
ではありません。というのも、高齢になると、若い
頃に比べて必要な睡眠時間が短くなるからです。例
えば、65歳では、20歳代に比べて必要な睡眠時間
は約1時間少なくなるといわれています。
もう一つの変化は睡眠が浅くなることです。睡眠
時の脳波を調べると、深いノンレム睡眠（脳が完全
に休んだ状態）が減って浅いノンレム睡眠が増えて
きます。そのため、ちょっとした尿意や物音などで
目が覚めやすくなるのです。

加齢によって眠りが変わるとはいえ、できるだけ
良質な睡眠をとりたいものです。では、どうすれば
よいのでしょうか。

①眠くなったら床に就く
不眠を経験すると、できるだけ早く就寝したくな

るものですが、それは逆効果。通常の就寝時間の2
～3時間前は、一日の中で最も寝つきにくい時間帯
なので、早く寝ても却って眠れずに悶々と過ごすこ
とになります。就寝時間はあくまでも目安と考え、
眠くなったら寝床に就
くようにしましょう。
なお、寝床に入る時

間が遅くなっても起床
時間は遅らせず、でき
るだけ一定に保つこと
が大切です。
②寝床で過ごす時間を適正にする
長時間眠ろうとして、寝床で過ごす時間を必要以

上に長くすると、却って眠りが浅くなり、夜中に何
度も目が覚めてしまうことになります。特に退職後
などは時間にゆとりができ、必要以上に寝床で過ご
す時間が長くなることがあります。もし中途覚醒が
気になる場合は、積極的に「遅寝・早起き」を心が
けてみましょう。
③日中は適度な運動を
日本人を対象とした研究では、1日30分以上の

歩行を週5日以上実施している人や、週5日以上の
習慣的な運動をしている人では、入眠困難や中途覚
醒を訴える人が少ない
ことが示されていま
す。日中は外に出て、
太陽の光を浴びて活動
するようにしましょ
う。老人会などのサー
クル活動に積極的に参
加して、人と接触する
時間を増やすのもよい
でしょう。
④昼寝をするなら30分以内に
夜ぐっすり眠れない場合は、昼寝を避けることも

一つの方法。どうしても眠くて昼寝をする場合は、
午後3時までに30分以内が適切です。

加齢とともに睡眠が変化するのは、自然なことです。
質の高い睡眠をとるために、生活を見直してみましょう。

よく眠れていますか？

加齢によって眠りが変化するのは
当たり前

質の高い睡眠をとる方法

若年成人と高齢者の睡眠の比較

0
覚醒
レム
1
2
3
4

1 2 3 4 5 6 7
経過時間【成　人】

睡
眠
段
階

0
覚醒
レム
1
2
3
4

1 2 3 4 5 6 7
経過時間

レム睡眠 ノンレム睡眠 中途覚醒

【高齢者】

睡
眠
段
階

※レム睡眠：身体は休んで脳は活動している状態
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保健機能食品と
　　　　　乳酸菌②

　

前
号
で
、
保
健
機
能
が
表
示
で
き
る

食
品
と
し
て
３
種
類
の
保
健
機
能
食
品

を
紹
介
し
ま
し
た
。
本
号
で
は
、
こ
れ

ら
の
商
品
に
ど
ん
な
表
示
が
さ
れ
て
い

る
か
説
明
し
ま
す
。
紙
面
の
関
係
で
全

部
を
お
伝
え
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん

が
、
ポ
イ
ン
ト
を
解
説
し
ま
す
。

　

多
く
の
食
品
の
な
か
か
ら
保
健
機
能

食
品
を
見
分
け
、
ま
た
目
的
に
あ
っ
た
商

品
を
選
ぶ
た
め
に
は
、
き
ち
ん
と
表
示

を
確
認
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
３
種

そ
れ
ぞ
れ
に
共
通
し
て
い
る
の
は
、
以
下

の
５
つ
で
す
。

①
「
特
定
保
健
用
食
品
」、「
機
能
性
表

示
食
品
」
ま
た
は
「
栄
養
機
能
食
品
」

の
い
ず
れ
か
を
記
載

②
機
能
性
に
つ
い
て
の
内
容

③
１
日
当
た
り
の
摂
取
目
安
量

④
摂
取
す
る
上
で
の
注
意
事
項

⑤
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
生
活
が
大
切
で

あ
る
こ
と

　

ど
ん
な
成
分
が
ど
の
よ
う
に
働
い
て

健
康
維
持
や
増
進
に
役
立
つ
の
か
。
ま

た
１
日
に
摂
る
量
の
目
安
や
注
意
点
、

そ
し
て
、
き
ち
ん
と
食
事
を
し
た
う
え

で
適
切
に
摂
っ
て
も
ら
う
こ
と
を
表
示

し
て
い
ま
す
。

　

保
健
機
能
食
品
に
は
、
正
し
く
利
用

し
て
も
ら
い
、
誤
っ
た
摂
り
方
を
し
な
い

よ
う
に
、
左
表
の
よ
う
に
多
く
の
情
報

が
容
器
・
包
装
に
表
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

次
号
で
は
、
実
際
に
表
示
さ
れ
て
い
る

機
能
性
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

容
器
の
表
示
を

確
認
し
て

1

表
示
内
容

2

※栄養素等表示基準値：
日本人が1日に必要とする栄養素の平均的な値として、食事摂取基準をもとに、性、年齢階級ごとの人口により加重平均したもの

保健機能食品の種類と表示
特定保健用食品 栄養機能食品 機能性表示食品

保健機能
食品としての
表示

・特保マーク
・許可表示：消費者庁か
ら許可を受けた特定の
保健効果
（例：乳酸菌△△がおなか
の調子を整えます）

・当該栄養成分名
・当該栄養成分の機能
（例：カルシウムは、骨や
歯の形成に必要な栄養
素です）

・届出番号
・消費者庁に届け出た機
能性
（例：○○が含まれ、□□
の機能があることが報告
されています）

・1日当たりの摂取目安量
・関与成分の含有量
（例：乳酸菌△△　●●
億個）

・1日当たりの摂取目安量
・1日当たりの摂取目安量
に含まれる当該栄養成
分の栄養素等表示基準
値※に占める割合
（例：カルシウム70%）

・1日当たりの摂取目安量
・1日当たりの摂取目安量
に含まれる機能性関与
成分の含有量
（例：○○　●●mg） 

・摂取の方法
・バランスのとれた食生活の普及啓発を図る文言「食生活は、主食、主菜、副菜
を基本に、食事のバランスを。」）

【その他の注意事項表示例】
●特定保健用食品、栄養機能食品、機能性表示食品：多量摂取により疾病が治癒したり、より健
康が増進するものではありません。
●栄養機能食品、機能性表示食品：特定保健用食品と異なり、消費者庁長官による個別審査を受
けたものではありません。
●栄養機能食品：1日の摂取量を守ってください。
●機能性表示食品：疾病の診断、治療、予防を目的としたものではありません。疾病のある方、
未成年者、妊産婦、授乳婦に対し開発された食品ではありません。疾病のある方、薬を服用さ
れている方は医師、薬剤師に相談してください。体調に異変を感じた際は、速やかに摂取を中
止し、医師に相談してください。


