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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
笑いの効用

●Safe Kids Room
窒息事故から守る

●知って得する“乳酸菌”の基礎知識
ご存知ですか？ 発酵乳・乳酸菌飲料の表示

第1回

筋トレのすすめ

健康を左右する
腸内細菌

第1回



生
活
習
慣
病
や
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

の
予
防
で
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど

の
有
酸
素
運
動
が
勧
め
ら
れ
ま
す
。
し
か
し
、
有

酸
素
運
動
だ
け
で
燃
や
せ
る
脂
肪
は
ご
く
わ
ず
か
。

例
え
ば
1
時
間
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
燃
や
せ
る
脂
肪

は
約
10
g
、
カ
ロ
リ
ー
で
み
る
と
1
0
0
～

1
5
0
k
c
a
l
程
度
。
こ
れ
は
ご
は
ん
茶
碗
1
杯

分
に
し
か
な
り
ま
せ
ん
。
で
は
、
ど
う
す
れ
ば
消
費

カ
ロ
リ
ー
を
増
や
せ
る
か
と
い
う
と
、
そ
の
鍵
を

握
っ
て
い
る
の
が「
筋
肉
」で
す
。

人
間
の
身
体
は
、
じ
っ
と
し
て
い
て
も
生
命
維

持
の
た
め
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
っ
て
い
ま
す
。
こ
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
の
こ
と
を「
基
礎
代
謝
」
と
い
い

ま
す
。
こ
の
基
礎
代
謝
の
約
40
％
を
消
費
し
て
い
る

の
が
筋
肉
で
す
。
筋
肉
が
し
っ
か
り
つ
い
て
い
れ

ば
、
基
礎
代
謝
の
量
が
多
く
、
太
り
に
く
く
な
る
と

い
え
る
の
で
す
。

基
礎
代
謝
の
ピ
ー
ク
は
成
長
期
の
10
代
半
ば
か

ら
後
半
で
、
そ
の
後
、
年
齢
を
重
ね
る
と
と
も
に
落

ち
て
い
き
ま
す
。
ま
た
、
加
齢
と
と
も
に
筋
肉
も
落

ち
、
基
礎
代
謝
低
下
に
拍
車
を
か
け
ま
す
。
し
た

が
っ
て
、
歳
を
と
っ
て
も
若
い
頃
と
同
じ
生
活
を
し

て
い
た
ら
カ
ロ
リ
ー
過
多
に
な
っ
て
太
り
や
す
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

胴
体
の
芯
部
に
あ
る「
コ
ア（
体
幹
）」
と
呼
ば
れ

る
筋
肉
が
落
ち
る
と
、
太
り
や
す
く
な
る
こ
と
以

外
に
も
様
々
な
健
康
上
の
不
具
合
が
生
じ
て
き
ま

す
。
例
え
ば
、
お
腹
周
り
の
筋
肉
が
衰
え
る
と
、

内
臓
が
全
体
的
に
下
が
り
、
腸
が
圧
迫
さ
れ
て
働

き
が
低
下
し
て
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
身
体
を
支
え

る
力
も
低
下
し
、
良
い
姿
勢
を
保
ち
に
く
く
な
っ

て
き
ま
す
。
筋
肉
は
熱
を
た
く
さ
ん
生
産
し
て
い

る
た
め
、
筋
肉
の
減
少
は
体
温
の
低
下
や
冷
え
性

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

筋トレのすすめ

《1日のエネルギー消費量の割合》

食事誘発性
熱産生
約10％

基礎代謝
約60％

身体活動量
約30％

運動や
日常生活での
エネルギー消費

筋
肉
を
つ
け
る
と

基
礎
代
謝
が
ア
ッ
プ
し

太
り
に
く
い
身
体
に
な
る

筋
肉
の
減
少
は
、

太
り
や
す
さ
だ
け
で
な
く

様
々
な
体
調
不
良
に
つ
な
が
る

第1回

太りにくい身体をつくるには、有酸素運動だけでは不十分。
体内の脂肪を効率よく燃焼させるには、筋肉をつける必要があります。
どのようにすれば、理想的に筋肉がつけられるのでしょうか。
その方法を見ていきましょう。

筋肉：39％
肝臓：12％
胃腸：8％
腎臓：7％　など

食事後の
代謝量の増大

各臓器で消費する
エネルギーの割合 5～10回を

3セット
5～10回を
3セット

5～10回を
3セット
5～10回を
3セット

5～10回を
3セット
5～10回を
3セット

代表的な善玉菌

乳酸菌・ビフィズス菌乳酸菌・ビフィズス菌

代表的な悪玉菌

ウェルシュ菌などウェルシュ菌など

弱酸性弱酸性弱酸性 中性・
アルカリ性
中性・

アルカリ性
中性・

アルカリ性
腸内の
pH
腸内の
pH

腸内フローラのバランスを崩す要因

子どもの口の大きさは…

加齢加齢
偏った
食生活
偏った
食生活

薬（抗生物質など）薬（抗生物質など）

細菌汚染（食中毒など）細菌汚染（食中毒など）

運動不足運動不足

ストレス・過労ストレス・過労

足腰に力を
入れながら
腰を低く落とす

足腰に力を
入れながら
腰を低く落とす

足先がヒザより前に
出ないように
足先がヒザより前に
出ないように

膝が伸び切る
手前まで
膝が伸び切る
手前まで

手と背筋は
まっすぐ
手と背筋は
まっすぐ

乳酸菌・
ビフィズス菌
乳酸菌・

ビフィズス菌

活性化活性化

免疫細胞免疫細胞

大腸を刺激して蠕動運動を促進大腸を刺激して蠕動運動を促進

乳酸乳酸

酢酸酢酸

脚を伸ばし、
少し浮かす
脚を伸ばし、
少し浮かす

背筋はまっすぐに背筋はまっすぐに

膝を胸の方へ
ゆっくり
引き寄せる

膝を胸の方へ
ゆっくり
引き寄せる

背筋は
まっすぐに
背筋は
まっすぐに

背中を少し
丸める
背中を少し
丸める

左手と右脚を
少し浮かせて
スタート

左手と右脚を
少し浮かせて
スタート

手と脚が床と
平行になるまで
上げる

手と脚が床と
平行になるまで
上げる

約4cm

トイレットペーパーの
芯の直径とほぼ同じ
直径
約4cm
直径
約4cm

膝が90度に
なるまで
膝が90度に
なるまで
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運
動
す
る
時
間
が
な
い
、
な
か
な
か
長
続
き
し

な
い
、
と
い
う
人
に
お
勧
め
な
の
が
、
無
理
な
く

続
け
ら
れ
る「
ス
ロ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
で
す
。
ス

ロ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
は
、
ゆ
っ
く
り
し
た
動
作

で
行
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
こ
と
で
、
ゆ
っ
く
り
動

作
す
る
こ
と
で
小
さ
な
負
荷
が
筋
肉
に
か
か
り
続

け
、
効
果
的
に
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

①
ス
ク
ワ
ッ
ト

呼
吸
を
止
め
ず
に
3
～
5
秒
か
け
て
ゆ
っ
く
り

し
ゃ
が
み
、
同
じ
時
間
を
か
け
て
ゆ
っ
く
り
立
ち
上

が
り
ま
す
。
こ
の
動
作
を
数
回
繰
り
返
し
ま
す
。
ポ

イ
ン
ト
は
、
立
ち
上
が
っ
た
と
き
に
膝
が
伸
び
切
る

手
前
で
停
止
し
て
、
再
び
ゆ
っ
く
り
し
ゃ
が
む
こ
と
。

太
も
も
と
お
尻
に
か
け
て
の
筋
肉
が
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

②
ニ
ー
ト
ゥ
チ
ェ
ス
ト

お
腹
と
お
腹
の
奥
の
両
方
の
筋
肉
を
使
っ
て
、

膝
を
胸
に
引
き
寄
せ
ま
す
。
呼
吸
と
連
動
さ
せ
、

お
腹
の
奥
の
筋
肉
を
意
識
し
て
ゆ
っ
く
り
引
き
寄

せ
た
り
戻
し
た
り
し
ま
す
。
太
も
も
の
力
を
で
き

る
だ
け
抜
く
と
、
上
手
に
腹
筋
を
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

③
ア
ー
ム
レ
ッ
グ
レ
イ
ズ

四
つ
ん
這
い
に
な
っ
て
、
息
を
吐
き
な
が
ら
左

手
と
右
脚
を
ゆ
っ
く
り
上
げ
て
1
秒
ほ
ど
キ
ー
プ
。

息
を
吸
い
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
下
げ
て
元
の
姿
勢
に
戻

り
ま
す
。
こ
の
動
作
を
5
～
10
回
繰
り
返
し
た
ら
、

手
と
脚
の
左
右
を
変
え
て
同
じ
よ
う
に
行
い
ま
す
。

こ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、
背
中
を
は
じ
め
、
肩
か

ら
お
尻
、
太
も
も
の
背
面
と
た
く
さ
ん
の
筋
肉
を
鍛

え
ら
れ
ま
す
。

軽
い
負
荷
で
も

筋
力
を
高
め
ら
れ
る

ス
ロ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

スクワット
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人
の
腸
に
は
、
1
0
0
0
種
類
以
上
、
約

1
0
0
兆
個
の
細
菌
が
住
ん
で
い
る
と
い
わ
れ
ま

す
。
こ
れ
ら
の
多
種
多
様
な
細
菌
は
、
バ
ラ
バ
ラ

に
住
む
の
で
は
な
く
、
互
い
に
影
響
を
及
ぼ
し
合

い
な
が
ら
集
団
を
つ
く
っ
て
お
り
、
そ
の
様
子

は
、
植
物
の
集
団（
フ
ロ
ー
ラ
、
叢く

さ
む
ら

）に
た
と
え
て

「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」
や
「
腸
内
細さ

い
き
ん
そ
う

菌
叢
」
な
ど
と
呼

ば
れ
ま
す
。

腸
内
細
菌
を
、
そ
の
は
た
ら
き
や
人
に
対
す
る

影
響
か
ら
分
類
す
る
と
、
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス

菌
な
ど
、
好
影
響
を
も
た
ら
す
「
善
玉
菌
」、
黄

色
ブ
ド
ウ
球
菌
や
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
な
ど
、
悪
影
響

を
与
え
る
「
悪
玉
菌
」、
そ
し
て
ど
ち
ら
に
も
分

類
で
き
な
い
「
日ひ

よ

り

み

和
見
菌
」
に
大
別
で
き
ま
す
。

普
段
は
、
善
玉
菌
が
悪
玉
菌
の
繁
殖
を
抑
え
て

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
は
一
定
の
バ
ラ
ン
ス
を
維
持
し
て

い
ま
す
が
、
老
化
や
ス
ト
レ
ス
、
偏
食
、
薬
の
影

響
に
よ
っ
て
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
、
悪
玉
菌
が

増
加
し
、
人
の
健
康
を
害
す
る
物
質
が
増
え
、
腸

内
腐
敗
が
起
こ
り
ま
す
。
腐
敗
物
質
は
腸
管
か
ら

吸
収
さ
れ
、
肝
臓
、
心
臓
、
腎
臓
な
ど
に
負
担
を

与
え
、
長
い
間
に
は
老
化
を
促
し
た
り
、
が
ん
を

は
じ
め
様
々
な
生
活
習
慣
病
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
と
い
っ
た
善
玉
菌

は
、
次
の
よ
う
な
作
用
に
よ
っ
て
健
康
に
大
き
な

影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

①
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
バ
ラ
ン
ス
改
善

乳
酸
菌
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ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
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つ
く
る
乳
酸
、
ビ

フ
ィ
ズ
ス
菌
が
つ
く
る
酢
酸
は
、
腸
内
を
弱
酸
性

に
し
て
、
善
玉
菌
に
は
す
み
や
す
く
、
悪
玉
菌
に

は
す
み
に
く
い
環
境
を
つ
く
り
だ
し
ま
す
。
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ラ
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康
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②
腸
内
の
悪
玉
物
質
の
低
減

善
玉
菌
に
よ
っ
て
腸
内
の
悪
玉
菌
が
減
少
す
る

と
、
悪
玉
菌
が
つ
く
り
だ
す
様
々
な
有
害
物
質

（
イ
ン
デ
ィ
カ
ン
、
pｰ

ク
レ
ゾ
ー
ル
、
ア
ン
モ
ニ

ア
な
ど
）の
生
成
が
抑
制
さ
れ
ま
す
。

ま
た
、
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は
、
変
異
原

性
物
質
な
ど
の
発
が
ん
物
質
を
吸
着
し
て
便
と
一

緒
に
体
外
に
排
出
す
る
は
た
ら
き
も
あ
り
ま
す
。

③
便
秘
・
下
痢
の
改
善

善
玉
菌
が
つ
く
る
乳
酸
や
酢
酸
が
大
腸
を
刺

激
し
、
蠕ぜ

ん

動ど
う

運
動
を
促
進
す
る
こ
と
で
排
便
を

促
し
ま
す
。
ま
た
、
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
バ
ラ
ン
ス

改
善
に
よ
り
、
腸

内
環
境
が
良
く
な

る
こ
と
で
大
腸
の

水
分
吸
収
機
能
も

正
常
化
し
、
便
の

水
分
を
調
節
し
て

便
秘
や
下
痢
が
改

善
さ
れ
ま
す
。

④
感
染
の
予
防

善
玉
菌
が
つ
く

る
乳
酸
や
酢
酸

が
、
体
外
か
ら
侵

入
し
て
き
た
有
害
微
生
物
を
撃
退
す
る
こ
と
で
、

感
染
予
防
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。

　
腸
内
に
は
、
細

菌
や
ウ
イ
ル
ス
な

ど
の
外
敵
を
攻

撃
・
排
除
す
る

「
免
疫
細
胞
」
が

た
く
さ
ん
集
結
し

て
い
ま
す
。
あ
る

種
の
乳
酸
菌
や
ビ

フ
ィ
ズ
ス
菌
は
、

腸
内
で
こ
の
免
疫

細
胞
を
刺
激
・
活

性
化
し
、
免
疫
力

の
調
節
に
は
た
ら
く
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
善
玉
菌
に
よ
っ
て
免
疫
力
が
向
上
す

る
と
、
有
害
な
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
を
防
ぐ

こ
と
が
で
き
ま
す
。
一
方
、
過
剰
な
免
疫
反
応
が

抑
え
ら
れ
る
と
、
花
粉
症
や
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
、

喘
息
な
ど
の
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
が
緩
和
さ
れ
る
こ

と
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
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疫
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寝
返
り
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
ま
で
は
、
寝
具
や
大

人
の
身
体
に
よ
っ
て
顔
や
口
が
塞
が
れ
て
事
故
を
起
こ

す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
次
の
よ
う
な
点
に
注
意
し
ま

し
ょ
う
。

●
寝
具
に
注
意
す
る

　

敷
布
団
や
マ
ッ
ト
レ
ス
等
の
寝
具
は
硬
め
の
も
の
を

使
用
し
、
１
歳
に
な
る
ま
で
は
、
仰
向
け
で
寝
か
せ
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
掛
け
布
団
は
、
子
ど
も
が
払
い

除
け
ら
れ
る
よ
う
、
軽
い

も
の
が
お
す
す
め
で
す
。

　

ま
た
、
寝
て
い
る
子
ど

も
の
顔
の
近
く
に
、
口
や

鼻
を
覆
っ
た
り
、
首
に
巻

き
付
い
た
り
す
る
も
の（
ぬ

い
ぐ
る
み
や
よ
だ
れ
か
け
、

衣
類
な
ど
）は
置
か
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
添
い
寝
に
注
意
す
る

　

添
い
寝
を
す
る
と
き
は
、
身
体
の
一
部
で
圧
迫
し
な

い
よ
う
に
、
自
分
が
寝
込
ん
で
し
ま
わ
な
い
よ
う
に
注

意
し
ま
し
ょ
う
。
昼
寝
の
と
き
も
、
で
き
る
だ
け
ベ

ビ
ー
ベ
ッ
ド
に
寝
か
せ
ま
し
ょ
う
。

●
ベ
ッ
ド
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ッ
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挟
ま
っ
た
り
し
な
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よ
う
、
ベ
ッ
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壁
な

ど
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隙
間
を
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く
し
ま

し
ょ
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。
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齢
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さ
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状
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工
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し
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窒
息
事
故

　  

か
ら
守
る

幼
い
子
ど
も
の
窒
息
事
故
の
多
く
は

家
庭
内
で
起
こ
り
ま
す
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寝
時
や
食
事
の
と
き
の
注
意
点
に

つ
い
て
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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ど
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、
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に
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さ
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。
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ま
し
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。
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食
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勢
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教
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と
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。
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水
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食
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ろ
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用
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　がん細胞や体内に侵入してきた細菌、ウイルスな
どを攻撃して排除するのが免疫機能です。その主役
として活躍しているのが、リンパ球の一種であるナ
チュラルキラー（NK）細胞で、体内には約50億個
もあり、そのはたらきが活発だとがんや感染症にか
かりにくいとされています。
　このNK細胞は、笑うことで活性化することがわ
かっています。その研究として、20 ～ 62歳の男

女18名に、約3時間、漫才や喜劇などを鑑賞して
もらい、その前後で採血して、NK細胞の活性度な
どを調べたものがあります。直前の値が基準値（正
常範囲）以下だった5人及び基準値内だった5人は、
全員、笑いの体験後に値が上昇しました。また、基
準値以上だった8人も、全員が基準値以上を維持し
ました。
　免疫機能は年齢とともに低下し、60歳では、20
歳のときと比べ約1/4まで低下すると言われます。
NK細胞は、わずか5分間笑うだけで活性化すると
されるので、意識して笑いたいものです。

　大いに笑うと、脳の血流が増加して、脳が活発に
はたらいていることを示す脳波のβ波と、脳がリ
ラックスしていることを示すα波が連続して表れ
ます。つまり、笑いは脳を活性化する効果とリラッ
クスする効果があるようなのです。
　また、笑いは脳の海馬という部分を刺激して、記
憶力がアップすることもわかっています。

　職場など大声で笑えない状況にあるときは、笑顔
をつくるだけでも、リラックスさせる効果がありま
す。また、毎朝数秒、洗面所の鏡に映った自分の顔
を見ながらニコッとすれば、心もリフレッシュ。新
鮮な気持ちで1日をスタートできます。

「笑う門には福来たる」という格言もありますが
笑いは、健康上でも様々な効用があることがわかってきました。

笑いの効用

笑いによって、免疫機能が向上

笑いで脳も活性化

笑顔をつくるだけでも効果あり

笑いとＮＫ細胞の活性度の関係

伊丹仁朗ほか：笑いと免疫能・心身医学.34（7）,565-571,1994
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ご存知ですか？
発酵乳・乳酸菌飲料の表示

　
市
販
さ
れ
て
い
る
商
品
に
は
表
示
が

必
ず
あ
り
ま
す
。
で
は
、
あ
ら
た
め
て

表
示
を
見
直
し
て
み
る
と「
な
ぜ
こ
ん
な

表
示
を
し
て
い
る
の
か
」「
何
を
伝
え
た

い
の
か
」な
ど
と
疑
問
も
生
じ
て
き
ま

す
。
そ
ん
な
疑
問
を
解
消
す
る
た
め
に
、

数
回
に
わ
た
っ
て
私
た
ち
が
毎
日
利
用

す
る
食
品
の
表
示
を
取
り
上
げ
ま
す
。

　
ま
た
次
号
で
は
、
健
康
維
持
に
は
た

ら
く
機
能
で
注
目
さ
れ
て
い
る
発
酵

乳
・
乳
酸
菌
飲
料
の
表
示
に
つ
い
て
解

説
し
て
い
き
ま
す
。

　
食
品
の
表
示
は
、「
食
品
表
示
法
」に

基
づ
き
、
分
か
り
や
す
い
表
示
を
目
指

し
、具
体
的
な
ル
ー
ル
と
な
る「
食
品
表

示
基
準
」に
よ
っ
て
定
め
ら
れ
て
い
ま

す
。「
食
品
表
示
基
準
」で
は
、
表
示
す

べ
き
事
項
が
食
品
の
種
類
ご
と
に
細
か

く
決
め
ら
れ
て
お
り
、
加
工
食
品
、
生

鮮
食
品
や
話
題
の
保
健
機
能
食
品（
特

定
保
健
用
食
品
、
機
能
性
表
示
食
品
、

栄
養
機
能
食
品
）の
表
示
方
法
を
は
じ

め
、
栄
養
成
分
の
表
示
に
つ
い
て
も
基

準
が
設
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
表
示
に
関
す
る
法
律
に
、「
不
当

景
品
類
及
び
不
当
表
示
防
止
法
」（
景
品

表
示
法
）が
あ
り
、表
示
の
定
義
と
不
当

な
表
示
の
禁
止
が
定
め
ら
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
法
律
で
、表
示
と
は「
顧
客
を

誘
引
す
る
た
め
の
手
段
と
し
て
、
事
業

者
が
自
己
の
供
給
す
る
商
品
又
は
役
務

の
内
容
又
は
取
引
条
件
そ
の
他
こ
れ
ら

の
取
引
に
関
す
る
事
項
に
つ
い
て
行
う

広
告
そ
の
他
の
表
示
」と
あ
り
ま
す
。
し

た
が
っ
て
、
商
品
の
他
に
も
、
チ
ラ
シ
、

パ
ン
フ
レ
ッ
ト
か
ら
、新
聞
、雑
誌
、テ

レ
ビ
、
ラ
ジ
オ
で
の
広
告
、
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
で
の
記
載
内
容
も
表
示
に
該
当

し
ま
す
。

　
さ
ら
に
こ
れ
ら
の
法
令
に
加
え
て
業

界
が
自
主
的
に
定
め
て
い
る
ル
ー
ル
と

し
て
公
正
競
争
規
約
が
あ
り
ま
す
。
そ

の
業
界
の
商
品
特
性
等
に
即
し
て
よ
り

具
体
的
で
適
切
な
表
示
方
法
を
定
め
て

い
ま
す
。

　
で
は
、こ
れ
ら
の
法
令
や
規
約
に
よ
る

表
示
の
目
的
と
は
何
で
し
ょ
う
か
。
消

費
者
庁
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
に
は
、「
食
品

の
表
示
は
、
消
費
者
が
商
品
を
購
入
す

る
と
き
、
食
品
の
内
容
を
正
し
く
理
解

し
、選
択
し
た
り
、摂
取
す
る
際
の
安
全

性
を
確
保
し
た
り
す
る
上
で
重
要
な
情

報
源
と
な
っ
て
い
ま
す
。」と
あ
り
ま
す
。

　
加
工
食
品
の
場
合
、
原
材
料
や
栄
養

成
分
の
表
示
で
品
質
や
特
徴
を
知
る
こ

と
が
で
き
、
保
存
の
方
法
や
消
費
期
限

又
は
賞
味
期
限
、
ア
レ
ル
ゲ
ン
表
示
に

よ
っ
て
安
全
性
に
関
す
る
情
報
が
わ
か

り
ま
す
。
私
た
ち
が
食
品
を
選
ぶ
際
や

食
べ
る
時
に
大
切
な
こ
と
を
知
ら
せ
て

い
る
の
が
表
示
な
の
で
す
。

表
示
を
見
直
そ
う

1

食
品
の
表
示
に
は

ル
ー
ル
が
あ
り
ま
す

2

表
示
の
目
的
、
必
要
性

3

5～10回を
3セット
5～10回を
3セット

5～10回を
3セット
5～10回を
3セット

5～10回を
3セット
5～10回を
3セット

代表的な善玉菌

乳酸菌・ビフィズス菌乳酸菌・ビフィズス菌

代表的な悪玉菌

ウェルシュ菌などウェルシュ菌など

弱酸性弱酸性弱酸性 中性・
アルカリ性
中性・

アルカリ性
中性・

アルカリ性
腸内の
pH
腸内の
pH

腸内フローラのバランスを崩す要因

子どもの口の大きさは…

加齢加齢
偏った
食生活
偏った
食生活

薬（抗生物質など）薬（抗生物質など）

細菌汚染（食中毒など）細菌汚染（食中毒など）

運動不足運動不足

ストレス・過労ストレス・過労

足腰に力を
入れながら
腰を低く落とす

足腰に力を
入れながら
腰を低く落とす

足先がヒザより前に
出ないように
足先がヒザより前に
出ないように

膝が伸び切る
手前まで
膝が伸び切る
手前まで

手と背筋は
まっすぐ
手と背筋は
まっすぐ

乳酸菌・
ビフィズス菌
乳酸菌・

ビフィズス菌

活性化活性化

免疫細胞免疫細胞

大腸を刺激して蠕動運動を促進大腸を刺激して蠕動運動を促進

乳酸乳酸

酢酸酢酸

脚を伸ばし、
少し浮かす
脚を伸ばし、
少し浮かす

背筋はまっすぐに背筋はまっすぐに

膝を胸の方へ
ゆっくり
引き寄せる

膝を胸の方へ
ゆっくり
引き寄せる

背筋は
まっすぐに
背筋は
まっすぐに

背中を少し
丸める
背中を少し
丸める

左手と右脚を
少し浮かせて
スタート

左手と右脚を
少し浮かせて
スタート

手と脚が床と
平行になるまで
上げる

手と脚が床と
平行になるまで
上げる

約4cm

トイレットペーパーの
芯の直径とほぼ同じ
直径
約4cm
直径
約4cm

膝が90度に
なるまで
膝が90度に
なるまで

5～10回を
3セット
5～10回を
3セット

5～10回を
3セット
5～10回を
3セット

5～10回を
3セット
5～10回を
3セット

代表的な善玉菌

乳酸菌・ビフィズス菌乳酸菌・ビフィズス菌

代表的な悪玉菌

ウェルシュ菌などウェルシュ菌など

弱酸性弱酸性弱酸性 中性・
アルカリ性
中性・

アルカリ性
中性・

アルカリ性
腸内の
pH
腸内の
pH

腸内フローラのバランスを崩す要因

子どもの口の大きさは…

加齢加齢
偏った
食生活
偏った
食生活

薬（抗生物質など）薬（抗生物質など）

細菌汚染（食中毒など）細菌汚染（食中毒など）

運動不足運動不足

ストレス・過労ストレス・過労

足腰に力を
入れながら
腰を低く落とす

足腰に力を
入れながら
腰を低く落とす

足先がヒザより前に
出ないように
足先がヒザより前に
出ないように

膝が伸び切る
手前まで
膝が伸び切る
手前まで

手と背筋は
まっすぐ
手と背筋は
まっすぐ

乳酸菌・
ビフィズス菌
乳酸菌・

ビフィズス菌

活性化活性化

免疫細胞免疫細胞

大腸を刺激して蠕動運動を促進大腸を刺激して蠕動運動を促進

乳酸乳酸

酢酸酢酸

脚を伸ばし、
少し浮かす
脚を伸ばし、
少し浮かす

背筋はまっすぐに背筋はまっすぐに

膝を胸の方へ
ゆっくり
引き寄せる

膝を胸の方へ
ゆっくり
引き寄せる

背筋は
まっすぐに
背筋は
まっすぐに

背中を少し
丸める
背中を少し
丸める

左手と右脚を
少し浮かせて
スタート

左手と右脚を
少し浮かせて
スタート

手と脚が床と
平行になるまで
上げる

手と脚が床と
平行になるまで
上げる

約4cm

トイレットペーパーの
芯の直径とほぼ同じ
直径
約4cm
直径
約4cm

膝が90度に
なるまで
膝が90度に
なるまで

　

次
号
か
ら
は
、
発
酵
乳
を
例

に
し
て
、食
品
表
示
基
準
に
従
っ

た「
種
類
別
」「
原
材
料
名
」な
ど

の
義
務
表
示
事
項
、発
酵
乳
・
乳

酸
菌
飲
料
の
公
正
競
争
規
約
に

定
め
た「
無
果
汁
」「
生
乳
使
用
」

「
菌
数
等
の
表
示
」な
ど
の
特
定

事
項
に
つ
い
て
説
明
し
、
表
示

に
込
め
ら
れ
た
目
的
や
意
味
に

つ
い
て
解
説
し
て
い
き
ま
す
。


