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●健康長寿の生活ノート
スキンケアを考える

●Safe Kids Room
やけど事故から守る

●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Ⅲ

第3回

睡眠の質を高める

ストレス、
運動と腸内細菌

第3回



結
論
か
ら
い
う
と
、
睡
眠
の
質
と
は
睡
眠
の
深

さ
を
意
味
し
ま
す
。

私
た
ち
の
睡
眠
に
は
、
浅
い
眠
り
の
「
レ
ム
睡

眠
」
と
、
深
い
眠
り
の
「
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
」
の
2
種

類
が
あ
り
ま
す
。
通
常
、
こ
の
2
つ
の
睡
眠
は
90
～

1
2
0
分
程
度
の
周
期
で
繰
り
返
し
出
現
し
ま
す
。

レ
ム
睡
眠
は
、
全
身
の
筋
肉
が
弛
緩
し
て
い
る
け
ど

脳
は
活
発
に
働
い
て
い
る
状
態
。
心
拍
数
や
呼
吸
数

が
増
加
し
て
不
規
則
に
な
り
、
呼
吸
は
浅
く
な
り
ま

す
。
夢
を
見
る
の
は
こ
の
と
き
で
す
。
一
方
、
ノ
ン

レ
ム
睡
眠
は
脳
が
休
息
し
て
い
る
状
態
で
、
心
拍
数

と
呼
吸
数
は
安
定
し
、
深
く
ゆ
っ
た
り
し
た
呼
吸
に

な
り
ま
す
。
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
の
眠
り
の
深
さ
は
一
般

的
に
3
～
4
段
階
に
分
け
ら
れ
、
深
く
な
る
ほ
ど
脳

は
休
息
状
態
に
な
り
ま
す
。

通
常
、
眠
り
の
前
半
で
は
深
い
ノ
ン
レ
ム
睡
眠

が
多
く
、
後
半
は
浅
い
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
が
増
え
、
早

朝
に
レ
ム
睡
眠
が
多
く
出
現
し
ま
す
。
前
半
の
深
い

ノ
ン
レ
ム
睡
眠
を
安
定
さ
せ
る
こ
と
が
、
睡
眠
の
質

を
高
め
る
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

❶
朝
日
を
浴
び
て
、
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト

毎
日
の
睡
眠
・
覚
醒
リ
ズ
ム
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
て
い
る
の
は
、
私
た
ち
の
脳
な
ど
に
備
わ
っ
て
い

る「
体
内
時
計
」
の
シ
ス
テ
ム
で
す
。
体
内
時
計
の

周
期
は
24
時
間
よ
り
少
し
長
い
た
め
に
、
24
時
間
の

リ
ズ
ム
で
生
活

す
る
に
は
ズ
レ

を
調
整
す
る
必

要
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
調
整

役
を
担
っ
て
い

る
の
が
、
太
陽

睡眠の質を高める

質
の
高
い
睡
眠
と
は
、

何
を
意
味
す
る
？

良
い
睡
眠
を
得
る
た
め
の

4
つ
の
ポ
イ
ン
ト

第3回

睡眠不足や睡眠の質の低下は仕事の効率を落とし
ともすれば事故につながることもあります。
十分な睡眠は、生活全般を整える上で欠かせません。
どうすれば質の高い睡眠が得られるのか、探ってみましょう。
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の
光
。
朝
、
太
陽
の
光
を
浴
び
る
こ
と
で
、
目
か
ら

光
の
情
報
が
脳
に
伝
わ
り
、
体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト

さ
れ
る
の
で
す
。

ま
た
太
陽
の
光
は
メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
睡
眠
ホ
ル

モ
ン
の
合
成
に
も
深
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
メ
ラ
ト

ニ
ン
は
、
午
前
中
に
光
を
浴
び
る
こ
と
で
活
発
に
合

成
さ
れ
、
夜
間
に
分
泌
さ
れ
て
入
眠
を
促
し
ま
す
。

メ
ラ
ト
ニ
ン
は
、
直
接
的
な
睡
眠
作
用
の
他
に
、
体

内
時
計
に
も
深
く
関
与
し
、
睡
眠
・
覚
醒
リ
ズ
ム
の

調
整
に
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

❷
た
ん
ぱ
く
質
を
中
心
に
朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
る

睡
眠
の
質
を
左
右
す
る
物
質
と
し
て
、
メ
ラ
ト
ニ

ン
と
と
も
に
重
要
な
の
が
セ
ロ
ト
ニ
ン
と
い
う
神
経

伝
達
物
質
で
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
精
神
を
落
ち
着
か

せ
る
作
用
が
あ
り
ま
す
が
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
材
料
に

な
る
と
い
う
特
徴
も
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
セ
ロ
ト

ニ
ン
の
分
泌
が
増
え
る
ほ
ど
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
が
た
く

さ
ん
作
ら
れ
、
睡
眠
の
質
が
上
が
る
の
で
す
。

こ
の
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
材
料
と
な
る
の
が
、
ト
リ
プ

ト
フ
ァ
ン
と
い
う
ア
ミ
ノ
酸
で
、
た
ん
ぱ
く
質
が
豊

富
な
食
品
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
肉
や
魚
は
も
ち
ろ

ん
、
牛
乳
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
の
乳
製
品
、
豆
腐
や

納
豆
な
ど
の
大
豆
製
品
、
ナ
ッ
ツ
類
や
バ
ナ
ナ
に
も

多
く
含
ま
れ
ま
す
。

体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
に
は
、
朝
日
を
浴
び

る
と
と
も
に
、
朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
も
重

要
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
加
え
て
、
朝
食
で
ト
リ
プ

ト
フ
ァ
ン
を
含
む
食
品
を
し
っ
か
り
食
べ
れ
ば
、
ホ

ル
モ
ン
分
泌
の
面
か
ら
も
一
石
二
鳥
と
言
え
ま
す
。

❸
リ
ズ
ム
運
動
を
生
活
に
取
り
入
れ
る

セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
を
増
や
す
も
う
一
つ
の
方
法

が
運
動
で
す
。
特
に
、
同
じ
リ
ズ
ム
を
繰
り
返
す
リ

ズ
ム
運
動
で
分
泌
が
促
さ
れ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い

ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
が
、
こ
の
リ

ズ
ム
運
動
に
あ
た
り
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
増
や
す

だ
け
で
な
く
、
運
動
に
よ
る
適
度
な
疲
労
も
、
深
い

眠
り
に
導
い
て
く
れ
ま
す
。

リ
ズ
ム
運
動
は
、
1
回
に
つ
き
20
～
30
分
行
う
の

が
お
す
す
め
で
す
。
睡
眠
の
質
を
高
め
る
に
は
、
夕

方
以
降
の
運
動
が
適
し
て
い
ま
す
が
、
就
寝
の
3
時

間
前
に
は
終
わ
ら
せ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
遅
い
時
間

に
長
時
間
の
運
動
を
行
う
と
、
交
感
神
経
が
活
発
に

な
り
、
気
分
が
高
ぶ
っ
て
か
え
っ
て
寝
付
き
が
悪
く

な
り
ま
す
。

❹
就
寝
の
90
分
前
に
入
浴
す
る

就
寝
前
の
体
温
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
も
、
睡
眠
の
質
の

向
上
に
大
切
で
す
。

私
た
ち
の
体
に
は
、
活
動
す
る
日
中
は
体
温
を
高

く
保
ち
、
眠
る
と
き
に
は
体
の
内
部
の「
深
部
体
温
」

を
下
げ
る
こ
と
で
、
脳
と
体
を
休
息
さ
せ
る
仕
組
み

が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
皮
膚
表
面
か
ら
熱
を
逃
が
す

シ
ス
テ
ム（
熱
放
散
）が
は
た
ら
く
と
、
深
部
体
温
が

下
が
り
、
そ
れ
に
伴
っ
て
体
が
休
息
状
態
に
な
っ
て

眠
気
が
訪
れ
ま
す
。

こ
の
睡
眠
前
の
深
部
体
温
を
下
げ
る
方
法
と
し
て

有
効
な
の
が
、
就
寝
90
分
前
の
入
浴
で
す
。
体
が
温

ま
っ
て
末
梢
血
管
が
広
が
る
と
、
手
足
か
ら
の
熱
放

散
が
活
発
に
な
っ
て
深
部
体
温
が
下
が
り
や
す
く
な

り
ま
す
。
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トリプトファンが豊富な
肉類や乳製品を積極的に
食べましょう。

夕方、20～30分程度の
リズム運動を行うのがお
すすめです。

38～40℃のお湯に10～20分
かけて浸かり、じっくり体を温
めるのがポイント。
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腸
に
は
脳
に
次
い
で
大
き
な
神
経
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
が
あ
り
、「
腸
は
第
二
の
脳
」
と
も
呼
ば
れ
ま

す
。
ま
た
、
脳
と
腸
は
迷
走
神
経
や
神
経
伝
達
物

質
、
ホ
ル
モ
ン
を
介
し
て
常
に
や
り
取
り
を
し
て

い
ま
す
。
例
え
ば
脳
が
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
と
、

そ
の
刺
激
は
腸
に
伝
わ
っ
て
蠕ぜ
ん
ど
う動

運
動
が
変
化

し
、
下
痢
や
便
秘
を
招
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
一

方
、
下
痢
や
便
秘
な
ど
に
よ
る
腸
内
環
境
の
乱
れ

は
脳
に
伝
わ
り
、
そ
の
結
果
、
不
安
感
の
増
長
や

ス
ト
レ
ス
耐
性
の
低
下
な
ど
、
脳
の
活
動
に
影
響

を
及
ぼ
す
こ
と
が
あ
る
の
で
す
。

■
腸
内
細
菌
は
、
脳
の
活
動
に
深
く
関
わ
っ
て
い
る

　

腸
と
脳
の
活
動
に
深
く
関
係
し
て
い
る
の
が
、

本
誌
P.3
に
も
登
場
し
た
、
神
経
伝
達
物
質
の
セ
ロ

腸は脳と密接に連携しあって、お互いを調整しています。
その情報伝達には、腸内細菌が深く関わっているようです。
また、腸内細菌の多様性には、食生活とともに
運動も関係していることがわかってきました。

ストレス、
運動と腸内細菌

ス
ト
レ
ス
が

腸
の
働
き
に
与
え
る
影
響

第3回
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ト
ニ
ン
で
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
約
90
％
が
腸
に
存

在
し
、
残
り
8
％
が
血
液
、
2
％
が
脳
に
存
在
し

ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
脳
内
で
は
精
神
の
安
定
や

睡
眠
に
関
わ
っ
て
い
ま
す
が
、
腸
内
で
は
蠕
動
運

動
を
活
発
に
し
た
り
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
生
成
に
腸
内
細
菌
が
深
く

関
わ
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。
腸
内
細
菌
が
産
生
す

る
乳
酸
や
酢
酸
、
酪
酸
と
い
っ
た
短
鎖
脂
肪
酸

が
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
を
促
し
て
い
る
よ
う
な

の
で
す
。
ま
た
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
体
内
で
ト
リ
プ

ト
フ
ァ
ン
と
い
う
ア
ミ
ノ
酸
を
材
料
に
作
ら
れ
ま

す
が
、
こ
の
と
き
ビ
タ
ミ
ン
B6

が
使
わ
れ
ま
す
。

こ
の
ビ
タ
ミ
ン
B6

の
多
く
が
腸
内
細
菌
に
よ
っ
て

作
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。
そ
の
他
、
脳
や
神
経
の

働
き
に
作
用
す
る
ド
ー
パ
ミ
ン
や
ノ
ル
ア
ド
レ
ナ

リ
ン
と
い
っ
た
神
経
伝
達
物
質
の
生
成
に
も
腸
内

細
菌
が
関
わ
っ
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

■
ス
ト
レ
ス
が
腸
内
細
菌
に
も
影
響
を
与
え
る

　

一
方
、
ス
ト
レ
ス
が
腸
内
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
を

変
化
さ
せ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
宇
宙

飛
行
後
の
宇
宙
飛
行
士
や
、
大
震
災
な
ど
で
ス
ト

レ
ス
状
態
を
体
験
し
た
人
で
は
、
腸
内
細
菌
に
変

化
が
見
ら
れ
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

■
運
動
選
手
は
、普
通
の
人
よ
り
腸
内
細
菌
が
多
様

　

近
年
、
運
動
と
腸
内
細
菌
に
関
す
る
研
究
報
告

が
相
次
い
で
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
一
つ
に

「
運
動
が
腸
内
細
菌
の
多
様
性
を
促
す
」
と
い
う

も
の
が
あ
り
ま
す
。
プ
ロ
ラ
グ
ビ
ー
選
手
と
一
般

人
の
便
に
含
ま
れ
る
細
菌
を
調
べ
た
と
こ
ろ
、
プ

ロ
ラ
グ
ビ
ー
選
手
の
腸
内
細
菌
は
、
一
般
人
の
約

2
倍
も
多
様
だ
っ
た
そ
う
で
す
。

　

こ
の
研
究
の
対
象
者
の
便
に
含
ま
れ
る
腸
内
細

菌
の
遺
伝
子
や
、
腸
内
細
菌
が
作
る
物
質
を
解
析

し
た
と
こ
ろ
、
プ
ロ
ラ
グ
ビ
ー
選
手
の
腸
内
細
菌

は
、
筋
肉
の
修
復
や
増
強
に
役
立
つ
物
質
を
た
く

さ
ん
作
り
出
し
て
い
る
こ
と
が
確
認
さ
れ
ま
し

た
。
そ
の
物
質
の
代
表
が
、
前
述
の
短
鎖
脂
肪

酸
。
短
鎖
脂
肪
酸
は
、
腸
内
環
境
を
良
好
に
保
つ

の
に
役
立
ち
、
ま
た
、
炎
症
を
抑
え
た
り
、
肝
臓

や
筋
肉
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
を
促
す
作
用
が
知
ら

れ
て
い
ま
す
。

■
健
康
維
持
に
役
立
つ
菌
が
運
動
に
よ
っ
て
増
加

　

ま
た
別
の
研
究
で
は
、
普
通
体
重
ま
た
は
痩
せ

の
人（
体
格
指
数
の
B
M
I
が
25
未
満
）と
、
肥
満

の
人（
B
M
I
が
28
以
上
）を
対
象
に
、
運
動
と
腸

内
細
菌
の
関
係
を
調
査
。
そ
の
結
果
、
普
通
体
重

や
痩
せ
の
人
で
は
、
運
動
す
る
と
短
鎖
脂
肪
酸
を

作
り
出
す
善
玉
の
細
菌
が
増
え
、
短
鎖
脂
肪
酸
の

生
成
量
も
増
え
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
運
動
を

や
め
て
座
位
中
心
の
生
活
に
戻
る
と
短
鎖
脂
肪
酸

を
産
生
す
る
細
菌
も
短
鎖
脂
肪
酸
の
生
成
量
も

減
っ
て
い
た
そ
う
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
腸
内
細
菌
を
正
常
に
保
つ
に

は
、
食
生
活
と
と
も
に
継
続
的
な
運
動
習
慣
も
欠

か
せ
な
い
と
言
え
そ
う
で
す
。

＊
B
M
I（
b
o
d
y  

m
a
s
s  

i
n
d
e
x
）

　

＝
体
重（
kg
）÷〔
身
長（
m
）×
身
長（
m
）〕
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作
り
た
て
の
熱
い
離
乳
食
を
う
っ
か
り
子
ど
も
の
口

に
入
れ
て
し
ま
っ
た
な
ど
、
大
人
の
不
注
意
に
よ
る
事

故
も
あ
り
ま
す
が
、
飲
食
物
に
よ
る
や
け
ど
の
大
半
は

子
ど
も
の
手
が
届
く
範
囲
に
熱
い
も
の
を
置
い
た
こ
と

に
よ
る
も
の
で
す
。

●
テ
ー
ブ
ル
ク
ロ
ス
は
使
わ
な
い

　

テ
ー
ブ
ル
ク
ロ
ス
や
テ
ー
ブ
ル
マ
ッ
ト
は
、
子
ど
も

が
引
っ
張
っ
て
、
上
に
置
い
た
熱
い
ス
ー
プ
や
味
噌
汁
、

カ
ッ
プ
麺
な
ど
を
倒
す
原

因
に
な
り
ま
す
。
高
温
の

飲
食
物
は
子
ど
も
の
手
が

届
か
な
い
よ
う
に
注
意

し
、
で
き
る
だ
け
テ
ー
ブ

ル
ク
ロ
ス
な
ど
は
使
わ
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

炊
飯
器
の
蒸
気
に
触
れ
る
、
電
気
ケ
ト
ル
を
倒
し
て

熱
湯
を
浴
び
る
、
使
用
中
の
熱
い
グ
リ
ル
扉
に
触
れ
る
、

と
い
っ
た
事
故
が
見
ら
れ
ま
す
。

●
電
源
コ
ー
ド
、
置
き
場
所
に
注
意

　

電
源
コ
ー
ド
を
子
ど

も
が
引
っ
張
っ
た
り
、

手
足
に
引
っ
掛
け
て
倒

し
た
り
し
な
い
よ
う
、

電
源
コ
ー
ド
が
磁
石
な

ど
の
着
脱
式
に
な
っ
て

い
る
製
品
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
電
気
ケ
ト
ル

の
電
源
コ
ー
ド
に
は
着
脱
式
の
も
の
が
な
い
の
で
、
電

源
コ
ー
ド
を
ま
と
め
、
子
ど
も
の
手
が
届
か
な
い
場
所

で
使
い
ま
し
ょ
う
。

●
使
用
中
に
フ
タ
が
開
か
な
い
製
品
を
使
う

　
炊
飯
器
は
、
炊
飯
中
に
フ
タ
が
開
か
な
い
チ
ャ
イ
ル
ド

ロ
ッ
ク
機
能
の
あ
る
製
品
を
使
い
ま
し
ょ
う
。
電
気
ポ
ッ

ト
や
電
気
ケ
ト
ル
は
、
転
倒
し
て
も
フ
タ
が
開
き
に
く

く
、
中
身
が
こ
ぼ
れ
に
く
い
製
品
が
お
す
す
め
で
す
。

●
調
理
器
具
使
用
後
も
、
子
ど
も
を
近
づ
け
な
い

　
フ
ラ
イ
パ
ン
や
鍋
、
グ
リ
ル
な
ど
の
調
理
器
具
は
、
使

用
中
だ
け
で
な
く
、
使
用
後
も
十
分
に
温
度
が
下
が
る

ま
で
は
子
ど
も
を
近
づ
け
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

暖
房
器
具
や
ア
イ
ロ
ン
な
ど
も
、
使
用
中
は
子
ど
も

や
け
ど
事
故

や
け
ど
事
故

　　    

か
ら
守
る
守
る

成
長
し
て
動
き
回
る
範
囲
が
広
が
る
と

思
わ
ぬ
事
故
の
危
険
が
増
え
て
き
ま
す
。

家
庭
内
で
の
や
け
ど
事
故
を
防
ぐ

ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

を
近
づ
け
さ
せ
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。

●
暖
房
器
具
は
安
全
柵
な
ど
で
囲
む

　

床
置
き
式
の
暖
房
器

具
や
加
湿
器
は
、
子
ど

も
の
手
が
届
か
な
い
よ

う
に
安
全
柵
で
囲
っ
た

り
、
ベ
ビ
ー
ゲ
ー
ト
を

使
っ
て
触
れ
さ
せ
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
ア
イ
ロ
ン
は
テ
ー
ブ
ル
の
端
に
置
か
な
い

　

ア
イ
ロ
ン
は
テ
ー
ブ
ル
や
机
の
端
に
置
い
た
り
せ

ず
、
ま
た
、
電
源
コ
ー
ド
が
子
ど
も
の
手
に
届
か
な
い

よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

飲
食
物
に
よ
る
や
け
ど

（
0
～
2
歳
く
ら
い
）

暖
房
器
具
や

ア
イ
ロ
ン
に
よ
る
や
け
ど

（
0
～
2
歳
く
ら
い
）

炊
飯
器
や
ポ
ッ
ト
、

調
理
器
具
に
よ
る
や
け
ど

（
0
～
2
歳
く
ら
い
）

冷やすことで皮膚深部への熱の伝達を防ぎ、痛みも和らぎます。

◆水道水やシャワーなどの流水で冷やす。
◆服を着たままのやけどでは、着衣のまま
冷やす。
◆最低20～30分、痛みがなくなるのを目
処に冷やす。

※市販の冷えるシートは、十分に冷えない可能
性があるので使えません。

★対処や病院の受診に迷ったら
　小児救急電話相談 「＃8000」＊に連絡を！
　＊プッシュ回線、携帯電話

やけどをしてしまったら、急いで冷やす！
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ご存じですか？
発酵乳・乳酸菌飲料の表示Ⅲ

　
前
号
で
は
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
酸
菌
飲

料
の
義
務
表
示
事
項
や
栄
養
成
分
の
表

示
に
つ
い
て
説
明
し
ま
し
た
。
今
回
は
、

商
品
の
特
徴
に
関
す
る
表
示
に
つ
い
て

解
説
し
ま
す
。

　

ヨ
ー
グ
ル
ト
に
は
食
べ
る
タ
イ
プ
、

飲
む
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
が
、
い
ず
れ

も
乳
酸
発
酵
さ
せ
た
だ
け
の
シ
ン
プ
ル

な
も
の
も
あ
れ
ば
、甘
味
の
あ
る
も
の
、

さ
ら
に
フ
ル
ー
ツ
を
加
え
た
も
の
な
ど

特
徴
を
持
つ
商
品
が
数
多
く
あ
り
ま
す
。

キ
ャ
ッ
チ
コ
ピ
ー
や
説
明
文
、
デ
ザ
イ

ン
な
ど
の
表
示
で
、
性
状
や
風
味
が
お

よ
そ
分
か
り
ま
す
が
、
さ
ら
に
原
材
料

の
特
徴
や
栄
養
成
分
に
つ
い
て
強
調
す

る
表
示
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
れ
ら
は
自
由
勝
手
に
記
述
し
て
い

る
の
で
は
な
く
、「
発
酵
乳
・
乳
酸
菌
飲

料
の
公
正
競
争
規
約
」や「
食
品
表
示
基

準
」に
基
づ
い
て
次
の
よ
う
に
表
示
し
て

い
ま
す
。

●
生
乳
使
用
強
調
表
示

　
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
酸
菌
飲
料
を
製
造

す
る
際
、
最
も
重
要
で
欠
か
せ
な
い
原

材
料
は
、乳
・
乳
製
品
で
す
。
特
に
ヨ
ー

グ
ル
ト
で
は
、生
乳（
搾
乳
し
た
ま
ま
の

牛
の
乳
）を
殺
菌
し
、そ
れ
を
ふ
ん
だ
ん

に
使
っ
た
商
品
で
は
、「
生
乳
80
％
使

用
」な
ど
と
生
乳
の
使
用
割
合
を
表
示
し

て
い
ま
す
。

●
無
果
汁
の
表
示

　

フ
ル
ー
ツ
な
ど
が
入
っ
て
い
る
デ

ザ
ー
ト
タ
イ
プ
の
商
品
で
は
、果
肉
・
果

汁
の
使
用
割
合
が
僅
か
な
場
合（
５
％
未

満
）は
、「
無
果
汁
」も
し
く
は「
果
汁

３
％
」な
ど
と
表
示
し
て
い
ま
す
。
さ
ら

に
果
物
の
デ
ザ
イ
ン
は
、イ
ラ
ス
ト
な
ど

の
絵
で
表
現
す
る
こ
と
と
し
て
い
ま
す
。

●
特
色
の
あ
る
原
材
料
表
示

　
「
○
○
産
生
乳
」「
あ
ま
お
う
」「
と
ち

お
と
め
」な
ど
、特
定
の
産
地
や
ブ
ラ
ン

ド
名
・
銘
柄
の
原
材
料
を
使
っ
た
場
合

は
、製
品
中
の
使
用
割
合
ま
た
は
、同
一

の
種
類
の
原
材
料
に
占
め
る
割
合
を
表

示
し
て
い
ま
す
。

●
栄
養
強
調
表
示

　
「
カ
ル
シ
ウ
ム
強
化
」「
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

入
り
」「
無
脂
肪
」「
カ
ロ
リ
ー
オ
フ
」な

ど
と
栄
養
成
分
や
熱
量
に
つ
い
て
、
補

給
で
き
る
旨
や
適
切
な
摂
取
が
で
き
る

旨
の
表
示
を
し
た
商
品
が
あ
り
ま
す
。

栄
養
強
調
表
示
と
称
し
、
食
品
表
示
基

準
で
定
め
ら
れ
た
条
件
や
基
準
値
を
満

た
し
て
表
示
し
て
い
ま
す
。

　
「
特
定
保
健
用
食
品
」「
機
能
性
表
示

食
品
」「
栄
養
機
能
食
品
」と
表
示
さ
れ

た
食
品
が
保
健

機
能
食
品
で
す
。

消
費
者
が
食
生

活
の
状
況
に
応

じ
て
選
択
が
で

き
る
よ
う
、
国

が
安
全
性
や
有

効
性
等
を
考
慮
し
て
定
め
た
基
準
等
に

従
っ
て
食
品
の
機
能
を
表
示
し
て
い
ま

す
。
発
酵
乳
や
乳
酸
菌
飲
料
に
も
特
定

保
健
用
食
品
や
機
能
性
表
示
食
品
が
多

く
あ
り
、
乳
酸
菌
の
は
た
ら
き
に
よ
る

腸
内
環
境
の
改
善
や
生
活
習
慣
病
の
リ

ス
ク
の
軽
減
な
ど
か
ら
、
様
々
な
健
康

維
持
・
増
進
に
役
立
つ
機
能
が
表
示
さ

れ
て
い
ま
す
。

　
保
健
機
能
食
品
に
共
通
す
る
表
示
事

項
に
は
、

・
１
日
当
た
り
の
摂
取
目
安
量

・
摂
取
の
方
法

・
摂
取
す
る
上
で
の
注
意
事
項

・
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
生
活
の
普
及

啓
発
を
図
る
文
言

な
ど
が
あ
り
、
こ
の
他
に
も
食
品
表
示

基
準
に
従
っ
た
記
載
事
項
が
決
め
ら
れ

て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
、
発
酵
乳
や
乳
酸
菌
飲

料
の
特
徴
や
乳
酸
菌
の
は
た
ら
き
を
正

し
く
伝
え
る
た
め
に
、
表
示
は
重
要
な

役
割
を
担
っ
て
い
る
の
で
す
。

特
徴
を
表
す
表
示

1

保
健
機
能
食
品
の
表
示

2

ストレスストレス

ストレスを
受けると
腸のはたらきが
低下

ストレスを
受けると
腸のはたらきが
低下

腸のはたらきが
悪くなると
脳が不安を
感じる

腸のはたらきが
悪くなると
脳が不安を
感じる

腸が正常に
はたらくと
気分がスッキリ

腸が正常に
はたらくと
気分がスッキリ

ストレスが
やわらぐと
腸のはたらきが
正常化

ストレスが
やわらぐと
腸のはたらきが
正常化

産生に関与産生に関与

外部刺激外部刺激 外部刺激外部刺激

天然保湿因子
（NMF）
天然保湿因子
（NMF）

天然保湿因子
（NMF）
天然保湿因子
（NMF）

セロトニンセロトニン

腸内
細菌
腸内
細菌

脳の活動に
作用

脳の活動に
作用ドーパミンドーパミン

ノルアドレナリンノルアドレナリン

精神の安定精神の安定

喜びや快楽喜びや快楽

恐怖や驚き、興奮恐怖や驚き、興奮

角
質
層

角
質
層

角
質
層

角
質
層

細胞間
脂質
細胞間
脂質

角質細胞角質細胞

水分水分水分水分

ストレスストレス

ストレスを
受けると
腸のはたらきが
低下

ストレスを
受けると
腸のはたらきが
低下

腸のはたらきが
悪くなると
脳が不安を
感じる

腸のはたらきが
悪くなると
脳が不安を
感じる

腸が正常に
はたらくと
気分がスッキリ

腸が正常に
はたらくと
気分がスッキリ

ストレスが
やわらぐと
腸のはたらきが
正常化

ストレスが
やわらぐと
腸のはたらきが
正常化

産生に関与産生に関与

外部刺激外部刺激 外部刺激外部刺激

天然保湿因子
（NMF）
天然保湿因子
（NMF）

天然保湿因子
（NMF）
天然保湿因子
（NMF）

セロトニンセロトニン

腸内
細菌
腸内
細菌

脳の活動に
作用

脳の活動に
作用ドーパミンドーパミン

ノルアドレナリンノルアドレナリン

精神の安定精神の安定

喜びや快楽喜びや快楽

恐怖や驚き、興奮恐怖や驚き、興奮

角
質
層

角
質
層

角
質
層

角
質
層

細胞間
脂質
細胞間
脂質

角質細胞角質細胞

水分水分水分水分


