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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
社会活動への参加

●Safe Kids Room
水の事故から守る

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

第2回

歯ぐきの老化を防ぐ

腸内細菌が喜ぶ
食生活

第2回



歯
周
病
は
、
細
菌
の
感
染
に
よ
っ
て
歯
を
支
え

て
い
る
組
織
が
壊
さ
れ
て
い
く
病
気
で
す
。

歯
と
歯
肉
の
清
掃
が
不
十
分
だ
と
、
歯し

こ
う垢（

プ

ラ
ー
ク
）が
溜
ま
り
や
す
く
な
り
、
そ
こ
に
歯
周
病

菌
が
た
く
さ
ん
住
み
着
き
、
炎
症
を
起
こ
し
て
腫
れ

て
き
ま
す
。
こ
の
時
点
で
は
痛
み
は
ほ
と
ん
ど
な
い

た
め
放
置
し
て
い
る
と
、
炎
症
が
進
行
し
て
歯
と
歯

肉
の
境
目
が
深
く
な
っ
て
き
ま
す（
歯
周
ポ
ケ
ッ

ト
）。
そ
し
て
、
歯
を
支
え
る
土
台（
歯し

そ
う槽

骨こ
つ

）が
溶

け
て
歯
が
グ
ラ
グ
ラ
動
く
よ
う
に
な
り
、
最
終
的
に

抜
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

歯
周
病
は
、
進

行
の
程
度
に
よ
っ
て

「
歯
肉
炎
」
と
「
歯
周

炎
」
の
2
段
階
が
あ

り
ま
す
。
歯
肉
だ
け

が
炎
症
を
起
こ
し
て

い
る
状
態
が
歯
肉

炎
、
さ
ら
に
悪
化

し
、
歯
槽
骨
ま
で
破

壊
さ
れ
た
も
の
が
歯

周
炎
で
す
。

歯
肉
炎
で
は
、
歯

肉
の
腫
れ
や
出
血
な

ど
の
症
状
が
あ
り
、

歯
周
炎
に
な
る
と
、

歯
肉
が
痩
せ
る
、
口

臭
が
気
に
な
る
、
と

い
っ
た
症
状
が
現
れ

ま
す
。
し
か
し
、
初
期
の
歯
周
炎
は
強
い
痛
み
が
な

い
た
め
、
気
づ
い
た
と
き
に
は
か
な
り
進
行
し
て
い

る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

歯ぐきの老化を防ぐ

歯
周
病
は
、

口
の
中
の
細
菌
に
よ
る

病
気
で
す

初
期
は
痛
み
が
な
い
た
め
、

知
ら
な
い
間
に

進
行
し
て
い
き
ま
す

第2回

歯や歯ぐきもカラダの大切な器官で、
老化によって機能が衰えてきます。
厚生労働省の調査によると、成人の約7割が歯周病だそうですが
毎日の適切なケアによって防ぐことができます。

思いあたる症状をチェックしてみましょう。

歯周病セルフチェック

朝起きたとき、口の中がネバ
ネバする。

歯肉が赤く腫れている。
（健康な歯肉はピンク色）

ブラッシング時に出血する。 硬いものが噛みにくい。

口臭が気になる。 歯が長くなったような気がする。

歯肉がむずがゆい、痛い。 前歯が出っ歯になったり、歯と歯
の間に隙間が出てきた。食物が
挟まる。

【判 定】
○上記項目の3つが当てはまる ⇒ 油断は禁物。予防に努めましょう。
○上記項目の6つが当てはまる ⇒ 歯周病が進行している可能性があります。
○上記項目全てが当てはまる ⇒ 歯周病の症状がかなり進んでいます。

歯周病セルフチェック

健康な歯肉健康な歯肉歯肉炎歯肉炎

歯周炎歯周炎

日本臨床歯周病学会ホームページより

プラーク
（歯垢）
プラーク
（歯垢）

歯周ポケット
（4mm～）
歯周ポケット
（4mm～）

プラーク
（歯垢）
プラーク
（歯垢）

歯肉
（歯ぐき）
歯肉

（歯ぐき）
歯肉溝

（0.5～3mm）
歯肉溝

（0.5～3mm）

歯槽骨歯槽骨
歯根膜歯根膜
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■
歯
磨
き
の
方
法

歯
周
病
の
予
防
と
、
歯
周
病
に
な
っ
た
後
の
ケ
ア

で
は
、
磨
き
方
が
異
な
り
ま
す
。
予
防
で
は
、
歯
ぐ

き
を
傷
め
に
く
く
磨
き
残
し
の
少
な
い「
ス
ク
ラ
ビ

ン
グ
法
」、
歯
周
病
の
ケ
ア
で
は
、
歯
ぐ
き
に
優
し
い

「
バ
ス
法
」が
お
す
す
め
で
す
。

◎
ス
ク
ラ
ビ
ン
グ
法

歯
ブ
ラ
シ
の
毛
先

を
歯
と
歯
ぐ
き
に
直
角

に
あ
て
て
軽
く
小
刻
み

に
動
か
し
て
磨
き
ま

す
。
歯
ブ
ラ
シ
の
毛
束

が
直
角
に
当
た
る
の

で
、
磨
き
残
し
が
な
く

な
り
ま
す
。

◎
バ
ス
法

歯
ブ
ラ
シ
の
毛
先

を
歯
と
歯
肉
の
境
目
に

45
度
の
角
度
に
あ
て

て
、
毛
先
が
歯
周
ポ

ケ
ッ
ト
に
入
る
よ
う

に
、
軽
く
小
刻
み
に
動

か
し
て
磨
き
ま
す
。

■
み
が
き
方
の
基
本

❶
歯
ブ
ラ
シ
の
持
ち
方

歯
ブ
ラ
シ
は
、
親

指
、
人
差
し
指
、
中
指

で
ペ
ン
を
握
る
よ
う
に

持
ち
ま
す
。
力
の
入
れ
す
ぎ
を
防
ぎ
、
歯
ぐ
き
を
傷

つ
け
に
く
く
な
り
ま
す
。

❷
磨
く
順
番

磨
き
残
し
を
防
ぐ
に
は
、
磨
く
順
番
を
決
め
て

お
く
こ
と
が
お
す
す
め
で
す
。
表
側
の
左
奥
歯
↓
前

歯
↓
右
奥
歯
↓
裏
側
へ
と
一
方
向
に
進
み
、
最
後
に

か
み
合
わ
せ
部
分
を
磨
き
ま
す
。

❸
奥
歯
の
裏
側
の
み
が
き
方

奥
歯
の
裏
側
は
、
歯
に
対

し
て
直
角
に
歯
ブ
ラ
シ
を
当

て
、
上
下
方
向
に
細
か
く
動
か

し
ま
す
。
歯
ブ
ラ
シ
の
毛
先
が

歯
ぐ
き
に
当
た
っ
て
い
る
感
じ

を
意
識
し
て
磨
き
ま
し
ょ
う
。

■
最
奥
部
は
タ
フ
ト
を
使
う

歯
の
最
奥

部
は
な
か
な

か
普
通
の
歯

ブ
ラ
シ
で
は

磨
き
に
く
い

も
の
で
す
。

毛
束
の
細
い

ワ
ン
タ
フ
ト
ブ
ラ
シ
を
使
う
と
磨
き
残
し
が
少
な
く

な
り
ま
す
。

■
歯
ブ
ラ
シ
の
後
に
フ
ロ
ス
で
仕
上
げ

フ
ロ
ス
は
ナ
イ
ロ
ン
を
撚
っ
た
糸
で
、
隙
間
が

狭
い
歯
間
の
プ
ラ
ー
ク
を
か
ら
め
取
る
も
の
で
す
。

歯
周
病
予
防
に
効
果
が
あ
る
の
で
、
歯
ぐ
き
が
健
康

な
う
ち
か
ら
使
い
ま
し
ょ
う
。

ケ
ー
ス
入
り
の
フ
ロ
ス
は
30
㎝
ほ
ど
の
長
さ
に

カ
ッ
ト
し
、
両
手
の
中
指
に
巻
き
つ
け
た
ら
、
親
指

と
人
差
し
指
で
両
側
か
ら
つ
ま
ん
で
歯
間
に
入
れ
、

前
後
に
3
〜
4
回
ス
ラ
イ
ド
さ
せ
な
が
ら
引
き
上
げ

ま
す
。
歯
ブ
ラ
シ
で
磨
い
た
後
に
、
フ
ロ
ス
で
仕
上

げ
を
し
ま
し
ょ
う
。

歯
周
病
を
予
防
す
る

ケ
ア
の
方
法

右右左左

裏側裏側

かみ合わせかみ合わせ

表側表側

歯ぐきに達するまで歯ぐきに達するまで

ゆっくりスライドさせるゆっくりスライドさせる
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腸
内
細
菌（
特
に
善
玉
菌
の
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ

ズ
ス
菌
）の
数
を
増
や
し
た
り
、
活
動
を
活
発
に

す
る
に
は
、
そ
の
エ
サ
、
つ
ま
り
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

が
必
要
で
す
。
腸
内
細
菌
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
は
、

私
た
ち
人
間
と
同

様
、
ブ
ド
ウ
糖
や

乳
糖
な
ど
の
糖

質
。
し
か
し
、
ブ

ド
ウ
糖
な
ど
の
多

く
は
小
腸
で
吸
収

さ
れ
て
し
ま
い
、

腸
内
細
菌
が
多
く

生
息
す
る
大
腸
ま

で
十
分
に
届
き
ま

せ
ん
。

　
大
腸
ま
で
届

き
、
腸
内
細
菌
の

エ
サ
に
な
る
も
の

と
し
て
は
、
ま
ず

食
物
繊
維
が
挙
げ

ら
れ
ま
す
。

　
食
物
繊
維
は
、

水
に
溶
け
な
い
不

溶
性
と
、
水
に
溶

け
る
水
溶
性
に
大

別
さ
れ
ま
す
。
不

溶
性
食
物
繊
維

は
、
大
腸
を
刺
激
し
て
蠕
動
運
動
を
活
発
に
し
た

り
、
腸
内
の
有
害
物
質
な
ど
を
吸
着
し
て
排
泄
す

る
特
性
が
あ
り
ま
す
。
一
方
、
水
溶
性
食
物
繊
維

は
、
小
腸
で
の
栄
養
素
の
吸
収
速
度
を
緩
や
か
に

し
て
血
糖
値
の
急
上
昇
を
抑
え
た
り
す
る
作
用
が

あ
る
ほ
か
、
不
溶
性
食
物
繊
維
よ
り
腸
内
細
菌
が

分
解
し
や
す
い
た
め
、
エ
サ
に
な
り
や
す
い
と
い

う
特
性
が
あ
り
ま
す
。

私たちの健康に大きな影響を与える腸内細菌。
善玉菌を元気づけ、悪玉菌の勢力を抑えるには
日頃の食生活が大きなカギを握っています。
どんなことに気をつけるべきか、見ていきましょう。

腸内細菌が喜ぶ
食生活

腸
内
細
菌
が
好
む
食
べ
物
と
は

第2回

種　類 多く含まれる食品

セルロース 穀類（外皮）、大豆、ごぼう、
小麦ふすま、豆類

ヘミセルロース 米ぬか、小麦ふすま、大豆、
ごぼうなど

リグニン 小麦ふすま、穀類、完熟野菜類、
豆類、ココア

ペクチン（不溶性） 未熟な果物
β－グルカン きのこ類

キチン カニやエビの殻、
きのこ

種　類 多く含まれる食品

ペクチン（水溶性） 熟した果物、イモ類、野菜類（キャベツ、大根など）
アルギン酸 こんぶ、わかめなどの海藻類
ガム質 大豆、大麦・ライ麦などの麦類

グルコマンナン コンニャクイモ（市販の板コンニャク
やしらたきは不溶性）

イヌリン ごぼう、キクイモ

■不溶性

■水溶性

食物繊維の種類と多く含まれる食品

小麦ふすま
（表皮部分）

胚乳胚乳

胚芽胚芽もみ殻もみ殻

4



　
厚
生
労
働
省
の
食
事
摂
取
基
準
で
は
、
食
物
繊

維
の
目
標
量
と
し
て
、
成
人
男
性
は
1
日
20
g
以

上（
70
歳
以
上
は
19
g
以
上
）、
成
人
女
性
は
1
日

18
g
以
上（
70
歳
以
上
は
17
g
以
上
）が
設
定
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
食
物
繊
維
を
十
分
に
摂
取
し
、
腸
内
の
善
玉
菌

が
増
え
や
す
い
食
事
を
し
た
上
で
、
さ
ら
に
善
玉
菌

の
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
を
含
む
ヨ
ー
グ
ル
ト
や

乳
酸
菌
飲
料
を
摂

る
こ
と
で
、
も
と

も
と
腸
内
に
い
る

善
玉
菌
を
元
気
づ

け
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　
外
か
ら
取
り
込

ん
だ
生
き
た
善
玉

菌
は
腸
に
た
ど
り

着
く
前
に
死
ん
で

し
ま
う
こ
と
が
あ

り
ま
す
が
、「
特

定
保
健
用
食
品
」

に
関
与
成
分
と
し

て
表
記
し
て
い
る
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は
、

摂
取
後
に
腸
内
で
有
用
な
働
き
を
し
て
い
る
こ
と

が
国
に
よ
っ
て
審
査
・
認
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
腸
内
に
生
息
す
る
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
に

は
膨
大
な
種
類
が
あ
り
、
そ
の
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。
食
品
な
ど
に
よ
っ
て
乳

酸
菌
・
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
を
摂
る
場
合
、
も
と
も
と

生
息
し
て
い
る
菌
と
の
相
性
が
良
け
れ
ば
、
そ
れ

ら
の
菌
と
一
緒
に
悪
玉
菌
と
戦
い
、
善
玉
菌
が
増

え
や
す
い
環
境
を
つ
く
る
な
ど
の
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。

　
し
た
が
っ
て
、
自
分
の
腸
に
合
っ
た
乳
酸
菌
・

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
を
探
す
の
が
重
要
で
す
。
ヨ
ー
グ

ル
ト
や
乳
酸
菌
飲
料
な
ど
を
摂
取
す
る
と
き
は
、

毎
日
継
続
し
て
み
て
、
お
通
じ
の
状
態
や
便
の
様

子（
バ
ナ
ナ
状
の
正
常
な
状
態
か
ど
う
か
）な
ど
を

確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
腸
内
の
悪
玉
菌
と
し
て
は
、
黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌

や
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
が

増
え
る
最
大
の
要
因
は
、
肉
類
の
食
べ
す
ぎ
。
悪

玉
菌
は
た
ん
ぱ
く
質
や
脂
肪
を
多
く
含
む
食
品
を

と
て
も
好
む
の
で
す
。
こ
れ
ら
が
悪
玉
菌
の
エ
サ

と
な
り
、
様
々
な
有
害
物
質
が
作
り
出
さ
れ
ま
す
。

　
で
す
か
ら
、
悪
玉
菌
の
好
物
で
あ
る
肉
の
摂
取

は
控
え
め
に
す
る
こ
と
が
大
切
。
世
界
一
ヘ
ル

シ
ー
と
言
わ
れ
る
「
地
中
海
食
」
で
は
、
肉
類
の

摂
取
は
月
数
回
程
度
で
す
。
ど
う
し
て
も
脂
の
旨

味
を
我
慢
で
き
な
い
場
合
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

値
を
改
善
す
る
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
使
っ
た
パ
ス

タ
や
サ
ラ
ダ
に
置
き
換
え
て
み
る
の
も
良
い
で

し
ょ
う
。

　
ま
た
、
肉
類
を
食
べ
る
と
き
は
、
そ
の
3
倍
の

重
量
の
野
菜
を
一
緒
に
摂
る
よ
う
心
が
け
る
こ
と

も
重
要
で
す
。

悪
玉
菌
の
好
物
は
控
え
め
に

ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
酸
菌
飲
料
で

外
か
ら
善
玉
菌
を
摂
取

食　品 含有量（g）
〈100g中〉 食　品 含有量（g）

〈100g中〉

らっきょう 18.6 いちじく（乾） 3.4

青汁（ケール） 12.8 プルーン（乾） 3.4

エシャレット 9.1 いんげん豆（乾） 3.3

大麦（押麦） 6.0 干ししいたけ 3.0

切り干し大根 5.2 煎り大豆 2.4

あんず（乾） 4.3 ごぼう 2.3

にんにく 4.1 納豆 2.3

日本食品標準成分表2015年版（七訂）より

水溶性食物繊維の含有量

相性の良い菌を見つけましょう
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20
㎝
く
ら
い
の
お
湯
を
張
っ
た
湯
船
で
も
、
5
秒
ほ

ど
目
を
離
し
た
す
き
に
溺
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
東
京
消
防
庁
に
よ
る
と
、
溺
れ
て
救
急
搬
送
さ
れ

た
子
ど
も
の
10
人
に
1
人
は
重
症
以
上
だ
そ
う
で
す
。

周
囲
の
大
人
が
注
意
す
れ
ば
、
十
分
に
防
ぐ
こ
と
が
で

き
ま
す
。

●
決
し
て
目
を
離
さ
な
い

　

親
が
シ
ャ
ン
プ
ー
を
し

て
い
る
間
に
子
ど
も
が
溺

れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

子
ど
も
を
お
風
呂
に
入
れ

る
と
き
は
、
わ
ず
か
な
時

間
で
も
目
を
離
さ
な
い
よ

う
に
。
で
き
れ
ば
シ
ャ
ン
プ
ー
を
す
る
と
き
は
、
子
ど

も
を
浴
槽
か
ら
出
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

ビ
ニ
ー
ル
プ
ー
ル
な
ど
で
遊
ば
せ
る
と
き
も
、
必
ず

大
人
が
付
き
添
い
、
子
ど
も
か
ら
目
を
離
さ
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

●
子
ど
も
だ
け
で
浴
室
に
入
れ
な
い
よ
う
に
す
る

　

知
ら
な
い
間
に
子
ど
も
が
浴
室
に
入
っ
て
し
ま
い
、

浴
槽
を
の
ぞ
き
こ
ん
で
転
落
、
溺
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
フ
タ
を
し
て
い
て
も
、
の
ぞ
い
た
り
、
フ
タ
の
上

に
乗
る
な
ど
し
て
落
ち

て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
入
浴
後
は
浴
槽

の
水
を
抜
き
、
浴
室
に

は
鍵
を
つ
け
て
子
ど
も

が
一
人
で
入
れ
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

バ
ケ
ツ
や
洗
濯
機
な
ど
に
た
ま
っ
た
わ
ず
か
10
㎝
の

深
さ
の
水
で
も
溺
れ
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

●
使
用
後
は
水
を
す
ぐ
に
抜
く

　

洗
濯
機
は
、
使
用
後
に
水
を
必
ず
抜
い
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

●
必
ず
フ
タ
を
す
る

　

洗
濯
機
は
必
ず
フ
タ

を
し
て
、
チ
ャ
イ
ル
ド

ロ
ッ
ク
を
か
け
る
よ
う

習
慣
づ
け
る
こ
と
も
大

切
で
す
。
ト
イ
レ
も
、

使
用
後
は
必
ず
便
器
に

フ
タ
を
し
ま
し
ょ
う
。

水
の
事
故

　  

か
ら
守
る

水
の
事
故
は
、
海
や
プ
ー
ル
よ
り
も

家
庭
内
で
多
く
起
こ
り
ま
す
。

水
の
あ
る
場
所
を
チ
ェ
ッ
ク
し

気
を
つ
け
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

●
水
ま
わ
り
で
は
子
ど
も
を
一
人
に
し
な
い

　

バ
ケ
ツ
や
洗
面
器
の
水
の
量
が
少
な
く
て
も
、
近
く

に
子
ど
も
を
一
人
に
し
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

海
や
川
な
ど
水
の
あ
る
場
所
で
は
、
子
ど
も
だ
け
で

遊
ぶ
こ
と
が
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
遊
ぶ
と

き
は
ラ
イ
フ
ジ
ャ
ケ
ッ
ト
を
着
用
さ
せ
、
必
ず
大
人
が

付
き
そ
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
溜
池
や
排
水
溝
、
浄
化
槽
な
ど
、
転
落
し
た

り
溺
れ
た
り
す
る
危
険
な
場
所
が
な
い
か
、
日
頃
か
ら

確
認
し
て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

浴
槽
で
の
事
故

（
0
〜
2
歳
く
ら
い
）

海
や
川
、

排
水
溝
な
ど
で
の
事
故

（
2
歳
以
上
）

洗
濯
機
、
洗
面
器

な
ど
に
よ
る
事
故

（
0
〜
2
歳
く
ら
い
）

　ライフジャケットとは、川や海で溺れたりしたときに
身を護るベスト状の浮具です。ライフジャケットを着
ると、着ていない場合に比べて生存率が2倍も高くな
ると言われています。
　東京都の調査では、ボート遊びでのライフジャケッ
ト着用率は高いのですが、川や海での水遊びでは着用
率が低くなっています。生存
率を高めるために、子どもは
もちろん付き添いの大人も着
用しましょう。

水遊びではライフジャケットの着用を

浮力など品質が保証されたライ
フジャケットを選びましょう。
国土交通省承認の製品には「桜
マーク」がついています。

子どもの手が
とどかないと
ころに鍵をつ
ける
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　「健康」というと、通常は肉体的、精神的健康をイ
メージしがちです。しかし、WHO（世界保健機関）
の定義によれば、「健康とは、病気でないとか、弱っ
ていないということではなく、肉体的にも、精神的
にも、そして社会的にも、すべてが満たされた状態
にあること」とされています。
　厚生労働省では、社会的健康を「他人や社会と建
設的でよい関係を築けること」としています。その
ためには、ある程度自立し、生活をマネジメントす
る力、仕事を含め社会活動に参加できる力を維持す
る必要があります。
　超高齢化の時代、「健康」の定義の3番目にある社
会的健康、つまり社会活動への参加がますます大き
な意味を持つようになっています。高齢者の社会活
動への参加は様々な利点があります。個人の健康で
みれば、外出や会話の機会
が増え、閉じこもりや「う
つ」になるリスクが低下する
こともその一つです。
　地域社会にとっても意義
は小さくありません。例え
ば高齢者グループによる道

路・公園の美化活動や、地域を見守る防犯パトロー
ルなどは、行政の役割を代替・補完する活動といえ
ます。

　内閣府の「平成27年版高齢社会白書」によると、
約6割の高齢者が自主的に社会活動グループへの参
加を経験しているそうです。主な参加状況は、「健
康・スポーツ」に関するものが約34％と最も多く、
続いて「趣味」（約21％）、「地域行事」（約19％）とな
ります。
　同白書では、活動全体を通じて参加してよかった
こととして、「新しい友人を得ることができた」「生
活に充実感ができた」「健康や体力に自信がついた」
などを挙げています（グラフ）。
　誰かのために力を発揮する、つまり「役割」をもつ
人の方が、健康の3要素を維持できるようです。その
「役割」としては、ボランティアや社会貢献、町内会
や自治会の活動、就労、家族のために介護や家事を
担う、さらには趣味のサークルで会計を担当する、
散歩中にゴミを拾うといったことまで含まれます。
　つまり、自分の得意事や関心を活かした「役割」を
見出すことが、健康長寿に大切なのです。

自分の得意事や関心事を活かし、社会での「役割」を見出すことが、
健康長寿にもつながるようです。

社会活動への参加

「社会的健康」の意味を
ご存知ですか？

「誰かのためになる」ことが
健康維持に重要です

【グラフ】高齢者のグループ活動参加による結果（複数回答）

内閣府「高齢者の地域社会への参加に関する意識調査」（平成25年）より

新しい友人を得ることができた

生活に充実感ができた

健康や体力に自信がついた

お互いに助け合うことができた

地域社会に貢献できた

技術、経験を生かすことができた

社会への見方が広まった

その他

特にない

0 10 20 30 40 50 60（％）

■ 総数
■ 男性
■ 女性
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今
回
は
、ヨ
ー
グ
ル
ト
の
表
示
を
例
に

「
食
品
表
示
基
準
」や「
発
酵
乳・乳
酸
菌

飲
料
の
公
正
競
争
規
約
」に
基
づ
い
た
表

示
に
つ
い
て
説
明
し
ま
す
。

　

お
店
の
棚
に
並
べ
ら
れ
た
ヨ
ー
グ
ル
ト

は
、容
器
の
形・大
き
さ
、そ
こ
に
描
か
れ

て
い
る
デ
ザ
イ
ン
と
商
品
名
に
よ
り
、お

よ
そ
の
量
や
風
味
の
違
い
が
わ
か
り
ま

す
。し
か
し
、商
品
の
内
容
を
理
解
し
選

択
を
す
る
た
め
に
は
、表
示
が
必
要
で

す
。ど
ん
な
ヨ
ー
グ

ル
ト
で
も
義
務
表

示
事
項
と
し
て
枠

に
囲
ま
れ
た
表
示

が
あ
り
ま
す
。よ
く

見
て
み
ま
し
ょ
う
。

①「
種
類
別
」

　
「
種
類
別
」と
い
う
事
項
名
は
、乳
や
乳

製
品
の
定
義
に
よ
っ
て
決
め
ら
れ
た
カ
テ

ゴ
リ
ー
を
表
す
も
の
で
す
。製
造
方
法
や

成
分
量
に
違
い
が
あ
る
の
で
、そ
れ
を
明

ら
か
に
す
る
た
め「
種
類
別
」を
表
示
す

る
こ
と
が
義
務
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

乳
を
乳
酸
菌
で
発
酵
し
た
ヨ
ー
グ
ル

ト
は
、無
脂
乳
固
形
分（
※
）が
8.0
％
以

上
、乳
酸
菌
が
１
０
０
０
万
／
㎖
以
上
あ

り
、法
令
上
で
は「
発
酵
乳
」と
表
示
し

ま
す
。

※
牛
乳
か
ら
水
分
と
脂
肪
分
を
除
い
た
成
分
で
、主
に

た
ん
ぱ
く
質
、炭
水
化
物
、ミ
ネ
ラ
ル
、ビ
タ
ミ
ン
な
ど

②「
無
脂
乳
固
形
分
及
び
乳
脂
肪
分
」

　

無
脂
乳
固
形
分
と
乳
脂
肪
分
の
重
量

割
合
の
数
値
を
表
示
し
て
い
ま
す
。

③「
原
材
料
名
」

　

原
材
料
を
重
量
割
合
の
高
い
も
の
の

順
に
表
示
し
て
い
ま
す
。ま
た
、こ
こ
で

は
ア
レ
ル
ゲ
ン
の
表
示
も
兼
ね
て
い
ま

す
。ヨ
ー
グ
ル
ト
で
は
、「
生
乳
」「
脱
脂
粉

乳
」「
乳
製
品
」な
ど
の
表
示
が
こ
れ
に
該

当
し
ま
す
。さ
ら
に
食
品
添
加
物
を
使
用

し
た
場
合
は
、食
品
原
材
料
の
後
に
区
別

し
て
表
示
し
ま
す
。

④「
内
容
量
」

　

重
量（
ｇ
）も
し
く
は
容
量（
㎖
）を
表

示
し
て
い
ま
す
。

⑤「
賞
味
期
限
」

　

お
い
し
く
召
し
上
が
っ
て
い
た
だ
け
る

期
限
の
年
月
日
を
表
示
す
る
の
で
す
が
、

枠
内
に
は「
蓋
に
記
載
」「
枠
の
上
部
に
記

載
」な
ど
と
表
示
場
所
が
書
か
れ
て
お

り
、示
さ
れ
た
場
所
に
年
月
日
が
表
示
さ

れ
て
い
ま
す
。こ
の
表
示
方
法
は
、毎
日

変
わ
る
日
付
を
分
か
り
や
す
い
位
置
で

印
字
す
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
規
則

で
決
め
た
も
の
で
す
。年
月
日
は
西
暦
・

和
暦
ど
ち
ら
で
も
よ
く
、
西
暦
で

「19.08.30

」な
ど
と
表
示
し
て
い
る
も

の
が
多
く
見
ら
れ
ま
す
。

⑥「
保
存
方
法
」

　

お
い
し
く
ま
た
安
全
に
召
し
上
が
っ
て

い
た
だ
く
た
め
の
保
存
方
法
を
表
示
し

て
い
ま
す
。「
10
℃
以
下
で
保
存
し
て
く

だ
さ
い
」な
ど
、具
体
的
な
方
法
を
表
示

し
て
い
ま
す
。

⑦「
製
造
者
」ま
た
は「
販
売
者
」

　

枠
内
の
最
後
に
は
表
示
内
容
に
責
任

を
持
つ
事
業
者
を
表
示
し
て
い
ま
す
。製

造
ま
た
は
販
売
す
る
企
業
名
と
所
在
地

を
表
示
し
ま
す
。な
お
、「
販
売
者
」を
表

示
し
た
場
合
は
、近
接
し
た
場
所
に「
製

造
者
」も
表
示
し
ま
す
。

　

こ
の
他
に「
栄
養
成
分
表
示
」が
義
務

化
さ
れ
ま
し
た
。１
０
０
ｇ
も
し
く
は

１
０
０
㎖
ま
た
は
１
個
当
た
り
の
熱
量
と

た
ん
ぱ
く
質
、脂
質
、炭
水
化
物
の
量
及

び
食
塩
相
当
量
を
表
示
し
て
い
ま
す
。ま

た
こ
こ
に
は
、炭
水
化
物
の
内
訳
と
し
て

の
糖
質
と
食
物
繊
維
の
表
示
や
ビ
タ
ミ

ン・ミ
ネ
ラ
ル
類
の
表
示
が
で
き
ま
す
。

ヨ
ー
グ
ル
ト
で
は
カ
ル
シ
ウ
ム
量
を
表

示
し
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

次
号
で
は
、商
品
の
特
徴
を
表
す
表
示
に

つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

ヨ
ー
グ
ル
ト
を
見
る
と

1

新
た
に
加
わ
っ
た

義
務
表
示

3

枠
内
の
表
示
の
き
ま
り

2

ご存じですか？
発酵乳・乳酸菌飲料の表示Ⅱ




