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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
転倒予防エクササイズ

●食育ルーム
ダシが味覚を育てる

●知って得する“乳酸菌”の基礎知識
腸内フローラの変動要因

激痛！ 痛風を防ぐには
第5回

第5回

腸が免疫力を左右する
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「
尿
酸
値
が
高
く
、
足
の
親
指
の
付
け
根
に
激

痛
が
走
る
！
」
そ
ん
な
場
合
は
痛
風
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
痛
風
と
は
、
体
内
に
溜
ま
っ
た
尿
酸
が
結

晶
化
し
て
関
節
炎
を
引
き
起
こ
し
、
激
し
い
痛
み

（
痛
風
発
作
）が
生
じ
る
病
気
で
す
。
痛
風
発
作
が

起
こ
る
前
に
、
血
液
の
尿
酸
値
が
高
い
状
態（
高

尿
酸
血
症
）が
長
く
続
き
ま
す
。 

高
尿
酸
血
症
を
放
置
す
る
と
、
痛
風
発
作
だ
け

で
な
く
、
腎
臓
の
機
能
が
低
下
し
た
り
、
尿
路
結

石
を
生
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
肥
満
、
脂
質
異
常
、
高

血
糖
、
高
血
圧
な
ど
）の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
、

動
脈
硬
化
を
起
こ
し
や
す
く
な
る
の
で
注
意
が
必

要
で
す
。

尿
酸
は
、「
プ
リ
ン
体
」
と
い
う
物
質
が
体
内

で
分
解
さ
れ
て
で
き
る
燃
え
カ
ス
で
す
。
プ
リ
ン

体
と
は
、
生
物
の
細
胞
内
に
あ
る
核
酸（
D
N
A

や
R
N
A
）の
構
成
成
分
で
、
生
命
活
動
に
必
須

な
も
の
で
す
。
私
た
ち
は
日
常
の
食
品
か
ら
プ
リ

ン
体
を
摂
取
し
て
い
ま
す
が
、
食
事
由
来
の
比
率

は
20
％
程
度
。
約
80
％（
1
日
約
5
0
0
㎎
）が
体

内
で
生
成
さ
れ
た
も
の
で
す
。

細
胞
の
新
陳
代
謝
の
過
程
で
核
酸
か
ら
排
出
さ

れ
た
プ
リ
ン
体
は
、
主
に
肝
臓
で
分
解
さ
れ
て
尿

酸
に
な
り
、
一
時
的
に
体
内
に
溜
め
ら
れ
た
後
、

尿
や
便
と
し
て
排
泄
さ
れ
ま
す
。
プ
リ
ン
体
の
摂

り
す
ぎ
だ
け
で
な
く
、
尿
酸
排
泄
の
低
下
も
高
尿

酸
血
症
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

①
肥
満
解
消
が
第
一

肥
満
と
血
清
尿
酸
値
に
は
強
い
関
連
が
あ
る
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
肥
満
者
が
高
尿
酸
血
症

に
な
る
原
因
と
し
て
、
ま
ず
過
食
が
挙
げ
ら
れ
ま

「痛風」は、風が吹いても痛いことから、その名が付いたといわれます。
体内に尿酸が溜まり、それが結晶となって足指などの
関節を刺激するために、激しい痛みを伴うのです。
痛風を防いだり改善するには、どのような食生活が大切なのでしょうか。
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「
ス
ト
レ
ス
太
り
」は
、

本
当
に
あ
る
？

血
液
中
の
尿
酸
を
増
や
す
要
因
と
は

「
ス
ト
レ
ス
太
り
」は
、

本
当
に
あ
る
？

痛
風
・
高
尿
酸
血
症
を
防
ぐ
食
生
活

「
ス
ト
レ
ス
太
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、
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あ
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血
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尿
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ぎ
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と

結
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化
し
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痛
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発
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に
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す
。
尿
酸
の
前
駆
体
で
あ
る
プ
リ
ン
体
は
、
ほ
と

ん
ど
全
て
の
食
品
に
含
ま
れ
る
た
め
、
過
食
は
尿

酸
の
過
剰
な
蓄
積
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
肥

満
者
は
血
糖
を
処
理
す
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が

悪
く
な
り
ま
す
が
、
そ
れ
に
よ
っ
て
尿
酸
の
排
泄

が
低
下
す
る
と
い
う
説
も
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
、
血
清
尿
酸
値
が
高
い

人
は
過
食
に
注
意
し
、
肥
満
を
防
ぐ
こ
と
が
大
切

で
す
。
た
だ
し
、
あ
ま
り
急
激
な
減
量
も
血
清
尿

酸
値
の
上
昇
に
つ
な
が
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ

う
。

②
プ
リ
ン
体
を
多
く
含
む
食
品
を
控
え
る

一
般
に
肉
類
や
魚

介
類
は
プ
リ
ン
体
が

多
い
の
で
す
が
、
特

に
動
物
の
内
臓
や
魚

の
干
物
な
ど
は
非
常

に
多
く
含
み
ま
す

（
表
）。
プ
リ
ン
体
の

1
日
の
摂
取
量
は

4
0
0
㎎
以
下
に
抑

え
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
プ
リ
ン
体
の
含
有
量
が
少
な
め
の
食
品

で
も
、
量
を
多
く
摂
れ
ば
プ
リ
ン
体
の
摂
取
量
も

増
え
る
の
で
要
注
意
で
す
。

な
お
、
プ
リ
ン
体
は
水
に
溶
け
る
た
め
、
肉
や

魚
か
ら
と
っ
た
ス
ー
プ（
鶏
ガ
ラ
ス
ー
プ
な
ど
）に

も
注
意
が
必
要
で
す
。

③
水
分
を
十
分
に
摂
る

尿
の
量
が
増
え
れ
ば
、
尿
酸
の
排
泄
量
も
増
加

す
る
の
で
、
水
分
を
十
分
に
摂
取
す
る
こ
と
も
大

切
で
す
。
水
分
は
で
き
る
だ
け
普
通
の
水
や
お

茶
、
ウ
ー
ロ
ン
茶
な
ど
で
摂
り
ま
し
ょ
う
。
炭
酸

飲
料
や
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
の
糖
分
の
多
い
飲
料
は
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
高
い
の
で
控
え
ま
し
ょ
う
。

④
ア
ル
コ
ー
ル
を
控
え
る

「
ビ
ー
ル
を
飲
み
す
ぎ
る
と
痛
風
に
な
り
や
す

い
」と
い
う
こ
と
を
ご
存
知
の
人
は
多
い
で
し
ょ

う
。
確
か
に
ビ
ー
ル
に
は
プ
リ
ン
体
が
多
く
含
ま

れ
る
の
で
要
注
意

で
す
が
、
他
の
ア

ル
コ
ー
ル
も
気
を

付
け
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。
種
類

に
関
係
な
く
ア
ル

コ
ー
ル
に
は
尿
酸

の
排
泄
を
阻
害
し

て
血
清
尿
酸
値
を

高
め
る
作
用
が
あ

る
か
ら
で
す
。

⑤
乳
製
品
を
積
極
的
に
摂
る

牛
乳
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
チ
ー
ズ
な
ど
の
乳
製
品

は
プ
リ
ン
体
が
少
な
く
、
ま
た
血
清
尿
酸
値
を
低

下
さ
せ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
る
た
め
、
積
極
的

に
摂
り
た
い
食
品
で
す
。

乳
製
品
に
含
ま
れ
る
カ
ゼ

イ
ン
と
い
う
た
ん
ぱ
く
質

が
、
尿
酸
の
排
泄
を
促
す

と
さ
れ
て
い
ま
す
。

牛
乳
な
ら
1
日
に

2
0
0
㎖
、
ヨ
ー
グ
ル
ト

な
ら
カ
ッ
プ
半
分

（
1
0
0
㎎
）以
上
摂
取
し

た
人
で
は
、
尿
酸
値
が
低

か
っ
た
と
い
う
研
究
報
告

が
あ
り
ま
す
。
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【表】 食品のプリン体含有量（100gあたり）

出典：高尿酸血症・痛風の治療ガイドライン第2版

極めて多い
（300mg ～） 鶏レバー、マイワシ干物、イサキ白子、アンコウ肝酒蒸し

多い
（200 ～ 300mg）

豚レバー、牛レバー、カツオ、マイワシ、大正エビ、マアジ干物、
サンマ干物

少ない
（50 ～ 100mg）

ウナギ、ワカサギ、豚ロース、豚バラ、牛肩ロース、牛タン、マトン、
ボンレスハム、プレスハム、ベーコン、つみれ、ほうれんそう、
カリフラワー

極めて少ない
（～ 50mg）

コンビーフ、魚肉ソーセージ、かまぼこ、焼ちくわ、さつま揚げ、
カズノコ、スジコ、ウインナーソーセージ、豆腐、牛乳、チーズ、バター、
鶏卵、とうもろこし、じゃがいも、さつまいも、米飯、パン、うどん、
そば、果物、キャベツ、トマト、にんじん、大根、白菜、海藻類
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ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
と
い
っ
た
外
敵
か
ら
身
を
守

る
た
め
に
、
私
た
ち
の
身
体
に
は
「
免
疫
」
と
い

う
シ
ス
テ
ム
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
免
疫
で

重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
る
の
が
、
免
疫
細
胞

（
図
1
）。
免
疫
細
胞
は
白
血
球
と
も
呼
ば
れ
、
自

分
自
身（
自
己
）と
、
病
原
体
な
ど
の
非
自
己
を
区

別
し
、
非
自
己
を
排
除
す
る
よ
う
に
常
に
目
を
光

ら
せ
て
監
視
し
て
い
ま
す
。

　

免
疫
に
は
、「
自
然
免
疫
」
と
「
獲
得
免
疫
」
の

2
種
類
が
あ
り
ま
す
。
自
然
免
疫
は
、
病
原
体
の

侵
入
に
対
し
て
す
ぐ
に
攻
撃
を
行
い
ま
す
。
自
然

免
疫
の
中
心
と
な
る
の
は
、
白
血
球
の
一
種
で
あ

る
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
や
好
中
球
、
N
K
細
胞
で

す
。
こ
の
自
然
免
疫
を
乗
り
越
え
た
病
原
体
に
反

応
す
る
の
が
獲
得
免
疫
で
、
樹
状
細
胞
や
T
細

胞
、
B
細
胞
が
そ
の
主
体
。
以
前
侵
入
し
た
病
原

体
を
記
憶
し
て
お
り
、
再
び
そ
の
病
原
体
が
侵
入

し
て
き
た
と
き
に
、
そ
れ
に
対
応
し
た
「
抗
体
」

（
免
疫
グ
ロ
ブ
リ
ン
）を
使
っ
て
攻
撃
し
ま
す
。

　

免
疫
が
強
け
れ
ば
強
い
ほ
ど
よ
い
か
と
い
う

と
、
そ
う
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
免
疫
が
暴

走
し
て
し
ま
う
と
、
食
物
や
花
粉
な
ど
本
来
な
ら

外
敵
と
は
言
え
な
い
も
の
を
外
敵
と
勘
違
い
し
て

攻
撃
し
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
代
表
が
ア
レ
ル

ギ
ー
で
す
。
ま
た
、
自
分
の
組
織
を
非
自
己
だ
と

勘
違
い
し
て
攻
撃
す
る
と
、
リ
ウ
マ
チ
な
ど
の
自

己
免
疫
疾
患
を
引
き
起
こ
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　
逆
に
、
免
疫
が
弱
ま
っ
て
し
ま
う
と
、
感
染
症

に
か
か
り
や
す
く
な
っ
た
り
、
が
ん
な
ど
の
病
気

を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
免

疫
は
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ
て
い
る
こ
と
が
重
要
な
の

で
す
。

長さ約7m、テニスコート1面分の面積をもつ小腸は
消化・吸収だけでなく「免疫」にとっても
重要な役割を担っていることがわかっています。
その働きを見ていきましょう。

第5回

腸が免疫力を左右する

私
た
ち
の
身
体
は

免
疫
で
守
ら
れ
て
い
る

免
疫
は
、
弱
す
ぎ
て
も

強
す
ぎ
て
も
ダ
メ

【図1】 主な免疫細胞（白血球）の種類
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小
腸
は
長
さ
約
7
m
、
ひ
だ
を
広
げ
た
面
積
は

テ
ニ
ス
コ
ー
ト
1
面
分（
約
2
0
0
㎡
）に
も
な
り

ま
す
。
こ
の
小
腸
に
は「
パ
イ
エ
ル
板
」と
呼
ば
れ

る
、
リ
ン
パ
球
が
集
ま
る
組
織
が
あ
り
ま
す（
図

2
）。
パ
イ
エ
ル
板
は
小
腸
に
1
2
0
～
1
3
0
個

存
在
し
、
全
身
の
リ
ン
パ
球
の
半
数
以
上
が
小
腸

に
集
ま
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

病
原
体
が
小
腸
に
達
す
る
と
、
パ
イ
エ
ル
板
か

ら
取
り
込
ま
れ
ま
す
。
す
る
と
、
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー

ジ
や
樹
状
細
胞
が
他
の
免
疫
細
胞
に
病
原
体
の
情

報
を
伝
達
。
そ
の
指
令
に
基
づ
き
、
T
細
胞
や
B

細
胞
が
活
性
化
し
、
攻
撃
力
が
増
し
ま
す
。
ま
た

B
細
胞
は
、
病
原
体
を
攻
撃
す
る
た
め
の
抗
体（
免

疫
グ
ロ
ブ
リ
ン
A
：
Ⅰ
g
A
）を
つ
く
り
、
外
敵
の

活
動
を
抑
制
し
ま
す
。

　
こ
の
小
腸
に
お
け
る
免
疫（
腸
管
免
疫
）の
働
き

は
、
腸
内
環
境
に
左
右
さ
れ
ま
す
。
乳
酸
菌
や
ビ

フ
ィ
ズ
ス
菌
と
い
っ
た
善
玉
菌
が
優
勢
な
ら
免
疫

細
胞
が
活
性
化
さ
れ
ま
す
が
、
悪
玉
菌
が
多
い
と

免
疫
力
の
低
下
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

盲
腸
の
先
端
に
あ
る
虫
垂
は
、
長
い
間
、
役
割

が
は
っ
き
り
せ
ず
、
人
間
の
身
体
に
と
っ
て
役
に

立
た
な
い
臓
器
だ
と
思
わ
れ
て
き
ま
し
た
。
と
こ

ろ
が
近
年
、
そ
の
イ
メ
ー
ジ
を
覆
す
研
究
報
告
が

相
次
い
で
出
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
虫
垂
に

あ
る
リ
ン

パ
節
に
は

多
く
の
免

疫
細
胞
が

集
ま
っ
て

お
り
、
免

疫
で
重
要

な
役
割
を

果
た
す
Ⅰ

g
A
を

つ
く
り
だ

す
場
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
こ

で
つ
く
ら
れ
た
Ⅰ
g
A
は
小
腸
や
大
腸
に
送
ら

れ
、
腸
内
細
菌
叢
の
制
御
に
関
係
し
て
い
る
こ
と

も
判
明
さ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
虫
垂
で
つ
く
ら
れ

る
Ⅰ
g
A
は
大
腸
に
多
く
運
ば
れ
、
大
腸
で
の
腸

内
細
菌
叢
の
バ
ラ
ン
ス
維
持
に
重
要
な
働
き
を
し

て
い
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

小
腸
に
は
、
免
疫
細
胞
の

半
数
以
上
が
集
ま
っ
て
い
る
！

盲
腸（
虫
垂
）は

「
無
用
の
長
物
」で
は
な
か
っ
た

【図2】 パイエル板と免疫細胞の働き
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パイエル板から細菌やウイルスが体内に取り込まれると、マクロファージや樹状
細胞がその情報をヘルパー T 細胞に伝達。ヘルパー T 細胞は、キラー T 細胞や B
細胞など他の免疫細胞を活性化させる。キラー T 細胞やマクロファージは直接病
原体を解体する一方、活性化された B 細胞は抗体（IgA）をつくりだして病原体
を攻撃する。
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ダ
シ
と
は
、
肉
や
野
菜
、
魚
介
類
か
ら
抽
出
さ
れ
る
エ

キ
ス
で
、
た
ん
ぱ
く
質
の
も
と
で
あ
る
ア
ミ
ノ
酸
が
凝
縮

さ
れ
た
、
う
ま
み
の
こ
と
で
す
。
ア
ミ
ノ
酸
に
も
様
々
な

種
類
が
あ
り
、
か
つ
お
節
の

イ
ノ
シ
ン
酸
、
昆
布
の
グ
ル

タ
ミ
ン
酸
、
干
し
シ
イ
タ
ケ

の
グ
ア
ニ
ル
酸
が
そ
の
代
表
。

な
か
で
も
か
つ
お
節
と
昆
布

は
ダ
シ
の
基
本
で
、
こ
の
二

つ
を
掛
け
合
わ
せ
る
と
、
相

乗
効
果
で
う
ま
み
は
6.5
～
9

倍
に
も
な
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

　
離
乳
食
を
食
べ
や
す
く
す
る
の
に
ダ
シ
が
重
宝
し
ま

す
。
ダ
シ
を
使
う
こ
と
で
、
ア
ク
の
強
い
野
菜
の
苦
み

も
感
じ
に
く
く
な
る
の
で
す
。
ま
た
、
調
味
料
を
た
く

さ
ん
加
え
な
く
て
も
お
い
し
く
な
る
の
で
、
薄
味
に
慣

れ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
特
に
、
昆
布
ダ
シ
の
成
分
で

あ
る
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
は
母
乳
に
も
含
ま
れ
る
た
め
、
赤

ち
ゃ
ん
に
と
っ
て
な
じ
み
や
す
い
と
い
え
ま
す
。

　
ま
た
、
乳
幼
児
期
に
ダ
シ
の
風
味
を
覚
え
た
子
ど
も

は
、
将
来
的
に
も
ダ
シ
を
使
っ
た
ヘ
ル
シ
ー
な
和
食
を

好
ん
で
食
べ
る
と
い
う
研
究
結
果
も
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
。
健
全
な
食
習
慣
の
形
成
に
、
乳
幼
児
期
の
ダ
シ
の

経
験
が
重
要
だ
と
い
え
ま
す
。

　
舌
の
表
面
に
あ
る
、
味み

ら
い蕾
と
呼
ば
れ
る
ツ
ブ
ツ
ブ
し

た
器
官
で
私
た
ち
は
味
を
感
じ
て
い
ま
す
。
赤
ち
ゃ
ん

の
味
蕾
は
胎
内
に
い
る
妊
娠
14
週
く
ら
い
で
大
人
と
ほ

ぼ
同
じ
構
造
に
な
り
、
生
ま
れ
た
後
も
増
え
続
け
て
生

後
３
カ
月
く
ら
い
に
ピ
ー
ク
を
迎
え
１
万
個
程
度
に
な

り
ま
す
。
と
こ
ろ
が
味
蕾
は
刺
激
物
な
ど
で
摩
耗
す
る

た
め
、
成
人
で
は
約
７
千
個
、
高
齢
者
で
は
約
３
千
個

ま
で
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
つ
ま
り
大
人
よ
り
、
味
蕾
が
摩
耗
し
て
い
な
い
子
ど

も
の
方
が
味
覚
が
敏
感
。
離
乳
食
が
始
ま
る
生
後
５
～

６
カ
月
と
い
う
時
期
は
、
実
は
食
べ
物
の
味
を
覚
え
る

の
に
適
し
た
時
期
で
あ
る
と
い
え
る
の
で
す
。
ダ
シ
を

使
え
ば
薄
味
で
も
美
味
し
く
食
べ
ら
れ
る
た
め
、
そ
の

意
味
で
も
離
乳
期
で
の
ダ
シ
の
活
用
は
理
に
か
な
っ
て

い
る
と
い
え
ま
す
。
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う
ま
み
の
素
、
ダ
シ
の
相
乗
効
果

離
乳
期
の
う
ま
み
体
験
が
重
要
で
す

生
後
５
カ
月
～
２
歳
く
ら
い
が

味
覚
を
広
げ
る
チ
ャ
ン
ス
！

ダ
シ
が

味
覚
を
育
て
る

乳
幼
児
期
は
、
味
覚
が
形
成
さ
れ
始
め
る

と
て
も
重
要
な
時
期
と
い
え
ま
す
。

ダ
シ
を
使
っ
た
料
理
は
、
食
材
本
来
の

美
味
し
さ
を
覚
え
る
の
に
最
適
で
す
。

【材料】昆布15g、かつお節15g、水1リットル

【手順】
1昆布に切れ目を

入れ、水に10 ～
20分漬けておく。

2鍋を火にかけ、
沸騰直前に昆布
を取り出す。

3沸騰したらかつ
お節を入れ、再
び沸騰したら火
を止める。

4かつお節が底に
沈んだら、うわ
ずみをこし器で
こす。

一番ダシの取り方

★時間がないときは…忙しくてダシをとる時間がないときは、かつお節を粉末
状にしたダシパックを使うと便利です。ダシの取り方は、水から入れて沸騰直
前に火を弱め、2 ～ 3分加熱します。離乳食で使うときは、塩分が含まれてい
ないものを選びましょう。
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　健康寿命とは、日常生活を問題なく送れる寿命の
ことで、2016年は女性が74.79歳、男性が72.14
歳でした。ちなみに平均寿命をみると、女性が
87.14歳、男性が80.98歳。平均寿命と健康寿命
の差（女性が約12年、男性が約9年）は、何らかの
支援や介護が必要になる期間といえます。
　健康寿命をいかに延ばすかが重要ですが、そこで
注目されているのがロコモ予防、ロコモ対策です。
ロコモとは、ロコモティブシンドロームの通称で、
日本語に訳すと運動器症候群。骨や関節の病気、筋
力の低下、バランス能力の低下などによって転倒や
骨折しやすくなるのがロコモです。ロコモが起きる
大きな要因は、運動不足。中でも筋肉量の減少が問
題となります。

　ロコモ予防には筋肉量の増加、維持が大切です
が、その前に自分の筋力（健脚度）をチェックしてみ
ましょう。
■ 健脚度チェックの方法
①40cm程度のイスに背筋を伸ばして腰掛けます。
②両手を胸の前で腕組みします。
③膝が完全に伸びるまで立ち上がります。
④素早く開始時の

腰掛けた姿勢に
戻します。

⑤30秒間ででき
るだけ多く繰り
返します。

　筋力に自信がない人は筋力アップが必要になりま
す。それとともに大切なのがバランス感覚です。筋
力とバランス感覚を向上させるための体操をご紹介
します。
■ スクワット（筋力アップ）
①足を肩幅に開き直立します。
②3秒で膝を曲げ、1秒キープします。
③ゆっくり3秒で戻ります。
④この動作を5 ～ 6回繰り返します。

1日3回 程 度 行
いましょう。

＊動作の最中は息を止めな
いようにしましょう。

＊イラストの点線の個所に
しっかり力が入っている
ことを意識しながら行い
ましょう。

■ 継ぎ足歩行（バランス感覚アップ）
①1本のライン上を、両足を揃えて立った姿勢から

歩き始めます。
②前の足のかかとともう片方の足のつま先をつけるよ

うに歩きます。
③前歩きと後ろ歩

き、それぞ れ10
歩ずつ行います。

＊一人で行う場合は、万が
一の転倒に備え、壁や支
えが近くにある場所で
行ってください。

いつまでも元気で過ごすには、転倒による骨折を防ぐことが大切です。
脚の筋力を鍛え、バランス感覚を維持する方法をご紹介します。

転倒予防エクササイズ

健康寿命を延ばすために

筋力とバランス感覚を
アップさせる運動

健脚度をチェックしてみましょう

＊イスは動きにくい、安定したものを使いましょう。
＊素足またはかかとの低い靴を履いて行いましょう。
＊息は止めずに行いましょう。
＊強い膝痛、腰痛のある場合は実施しないでください。

注 意

健 脚 度 評 価 表

評　価 60～69歳 70～79歳 80歳以上
男女とも 男性 女性 男女とも

優れている 28 回以上 25 回以上 23 回以上 19 回以上
やや優れている 23 ～ 27 21 ～ 24 18 ～ 22 16 ～ 18
ふつう 18 ～ 22 16 ～ 23 13 ～ 17 12 ～ 15
やや劣っている 13 ～ 17 11 ～ 15 9 ～ 12 9 ～ 11
劣っている 12 回以下 10 回以下 8 回以下 8 回以下
慶應義塾大学大学院健康マネジメント研究科 運動と認知症予防研究班

『体力測定の手引き（一般高齢者向け）』より
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腸内フローラの
変動要因

　
前
号
で
は
、腸
の
機
能
と
消
化・吸
収

の
仕
組
み
、そ
し
て
腸
内
は
多
く
の
細
菌

が
生
息
で
き
る
環
境
で
あ
る
こ
と
を
解

説
し
ま
し
た
。今
回
は
、腸
内
の
細
菌
に

つ
い
て
も
う
少
し
説
明
し
ま
す
。

　
数
に
し
て
約
百
兆
個
に
も
の
ぼ
る
腸

内
細
菌
は
、バ
ラ
バ
ラ
に
す
む
の
で
は
な

く
、集
団
を
作
っ
て
生
息
し
て
い
ま
す
。こ

の
集
団
を
植
物
の
集
団
に
例
え
て
腸
内

フ
ロ
ー
ラ（
腸
内
細
菌
叢
）と
い
い
ま
す
。

　
腸
内
細
菌
は
、人
に
良
い
は
た
ら
き
を

す
る
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
な
ど
の
善

玉
菌
、反
対
に
病
気
の
原
因
と
な
る
ウ
ェ

ル
シ
ュ
菌
や
黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌
な
ど
の
悪

玉
菌
、ま
た
健
康
な
時
は
お
と
な
し
く
し

て
い
ま
す
が
、体
が
弱
っ
て
く
る
と
悪
い

は
た
ら
き
を
す
る
バ
ク
テ
ロ
イ
デ
ス
や

大
腸
菌
な
ど
の
中
間
の
菌（
日
和
見
菌
と

も
言
わ
れ
る
）が
い
て
、私
た
ち
の
健
康

に
深
く
か
か
わ
っ
て
い
る
こ
と
は
ご
存
じ

で
し
ょ
う
。

　
私
た
ち
人
間
は
細
菌
と
い
う
微
生
物

と
お
互
い
に
影
響
を
及
ぼ
し
合
っ
て
生
き

て
い
ま
す
。人
と
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
は
、互

い
に
利
益
を
与
え
る
よ
う
良
い
関
係
を

保
つ
共
生
関
係
に
あ
る
と
言
え
ま
す
。

　
人
と
共
生
関
係
に
あ
る
腸
内
フ
ロ
ー

ラ
で
す
が
、腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
バ
ラ
ン
ス

を
悪
い
ほ
う
に
崩
す
様
々
な
要
因
が
私

た
ち
の
周
り
に
あ
り
ま
す（
表
、図
）。

　
加
齢
や
ス
ト
レ
ス
は
避
け
る
こ
と
は

で
き
ま
せ
ん
が
、食
事
は
自
分
自
身
で
気

を
付
け
て
改
善
で
き
ま
す
。典
型
的
な
欧

米
食
に
偏
っ
た
食
事
や
好
き
嫌
い
の
多
い

食
事
、不
規
則
な
食
事
な
ど
が
な
い
か
、

も
う
一
度
食
生
活
を
見
直
し
、さ
ら
に
健

全
な
生
活
リ
ズ
ム
を
保
つ
こ
と
で
、腸
内

フ
ロ
ー
ラ
の
環
境
を
悪
く
し
な
い
よ
う

心
掛
け
た
い
も
の
で
す
。

　
次
回
は
、腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
バ
ラ
ン

ス
改
善
に
大
き
く
作
用
す
る
乳
酸
菌
の

腸
内
で
の
は
た
ら
き
に
つ
い
て
紹
介
し

ま
す
。

人
と
細
菌
の
共
生

1

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の

バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
要
因
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【表】腸内フローラのバランスを崩す要因

【図】食事の違いによる腸内フローラの変化

偏った食事
高脂肪・高たんぱく質の食事に偏ると、ウェ
ルシュ菌などの悪玉菌が増加し、ビフィズ
ス菌が減少する。（図を参照）

くすり
抗生物質などを飲んだ場合、そのくすりに
弱い菌は死滅するが、逆に強い菌は生存し
て腸内フローラが乱れる。

ストレス
障害や過労などによる肉体的なストレス
や精神的なストレスによって腸内フロー
ラのバランスが乱れる。

細菌感染
食中毒菌が感染して腸内で増殖したり、毒
素を産生したりすると、腸管粘膜が壊され
腸内フローラのバランスは大きく乱れる。

加齢
歳をとると、それまで優勢だったビフィズ
ス菌が減少し、ウェルシュ菌が増えてくる
ことが知られている。

健康な成人に高脂肪・高たんぱく質の食事と低脂肪・高
食物繊維の和食をそれぞれ1週間食べてもらい、善玉
菌のビフィズス菌と悪玉菌のウェルシュ菌を調べた。

■高脂肪・高たんぱく質の食事
■低脂肪・高食物繊維の食事（和食）

ビフィズス菌

便１ｇあたりの菌数

（個）
400億

300億

200億

100億

0
ウェルシュ菌
辨野 義己 他（1995）改変

和食は、善玉菌
（ビフィズス菌）を

増やします。 （個）
160万

120万

80万

40万

0

肉の多い高脂肪・
高たんぱく質の
食事は、悪玉菌

（ウェルシュ菌）を
増やします。


