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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
「フレイル」を防ぐ食事

●すくすく栄養メモ
からだをつくる「たんぱく質」

●知って得する“乳酸菌”の基礎知識
乳酸菌の健康効果

第5回

「スマホ老眼」を防ぐ
第2回

便秘は全身に影響



ス
マ
ホ
老
眼
と
は
、
ス
マ
ホ
を
長
時
間
見
続
け
る

こ
と
で
生
じ
る
障
害
で
、
目
の
ピ
ン
ト
が
合
い
に
く

く
な
る
な
ど
、
老
眼
の
よ
う
な
症
状
が
み
ら
れ
ま
す
。

さ
ら
に
、
頭
痛
や
め
ま
い
、
吐
き
気
な
ど
を
も
た
ら

す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ス
マ
ホ
老
眼
の
主
な
原
因
は
、
近
距
離
で
小
さ
な

ス
マ
ホ
画
面
を
見
る
こ
と
に
よ
る
目
へ
の
負
担
で
す
。

で
は
、
加
齢
に
よ
る
老
眼
と
ス
マ
ホ
老
眼
は
、
ど
の

よ
う
な
点
が
違
う
の
で
し
ょ
う
か
。

人
の
目
は
、
遠
く
を
見
た
り
近
く
を
見
た
り
、
目

と
対
象
物
の
間
の
距
離
に
よ
っ
て
自
動
的
に
ピ
ン
ト

を
合
わ
せ
る
機
能
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
目
を
カ
メ

ラ
に
例
え
る
と
、
レ
ン
ズ
に
相
当
す
る
の
が
水
晶
体
。

透
明
な
レ
ン
ズ
で
、
弾
力
が
あ
り
、
周
囲
を
毛
様
体

筋
が
取
り
囲
ん
で
い
ま
す
。
毛
様
体
筋
は
、
レ
ン
ズ

の
度
を
調
節
す
る
働
き
を
も
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
筋

肉
が
緊
張
し
た
り
緩
ん
だ
り
す
る
こ
と
で
水
晶
体
が

厚
く
な
っ
た
り
薄
く
な
っ
た
り
し
て
、
見
た
い
も
の

に
ピ
ン
ト
を
合
わ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す（
図
）。

加
齢
に
よ
る
老
眼
は
、
毛
様
体
筋
の
衰
え
が
原
因

で
、
し
か
も
水
晶
体
も
硬
く
な
っ
て
厚
み
を
変
え
に

く
く
な
り
ま
す
。
一
方
、
ス
マ
ホ
老
眼
は
、
ス
マ
ホ

の
長
時
間
作
業
に
よ
り
、
毛
様
体
筋
が
凝
り
固
ま
っ

て
収
縮
し
に
く
い
状
態
に
な
る
こ
と
が
原
因
。
ピ
ン

ト
を
合
わ
せ
に
く
く
な
っ
て
か
す
み
目
な
ど
が
生
じ

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

近
く
を
見
る
な
ら
本
も
ス
マ
ホ
も
同
じ
は
ず
。
な

ぜ
、
本
だ
と
老
眼
に
な
ら
ず
、
ス
マ
ホ
だ
と
老
眼
に

な
っ
て
し
ま
う
の
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
は
、「
光
」と

深
い
関
係
が
あ
り
ま
す
。
普
段
、
私
た
ち
は
反
射
光

で
物
を
見
て
お
り
、
直
接
、
太
陽
や
電
灯
な
ど
を
見

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
ス
マ
ホ
や
パ
ソ

コ
ン
の
モ
ニ
タ
は
光
を
放
っ
て
お
り
、
光
を
直
接
見

て
い
る
こ
と
に
な
る
た
め
、
目
へ
の
刺
激
が
強
い
の

で
す
。

パ
ソ
コ
ン
を
長
時
間
使
っ
て
い
て
も
ス
マ
ホ
老
眼

「スマホ老眼」を防ぐ

ス
マ
ホ
老
眼
と
、

加
齢
に
よ
る
老
眼
の
違
い

ス
マ
ホ
の
凝
視
は
、

な
ぜ
問
題
？

第5回

パソコンやスマホを使う時間がますます長くなる昨今、
「スマホ老眼」と呼ばれる疲れ目が急増しています。
放置していると、目だけでなく様々な障害をもたらすスマホ老眼。
その予防法や解消法をご紹介します。

【図】目のピント調節のしくみ

【遠くを見るとき】 【近くを見るとき】

毛様体筋が
収縮

毛様体筋が
緩む

水晶体が
膨らむ

水晶体は
薄い

角膜角膜
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の
よ
う
な
症
状
が
現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
ス

マ
ホ
の
場
合
は
文
字
が
小
さ
い
た
め
、
よ
り
目
へ
の

負
担
は
大
き
く
な
り
ま
す
。

光
は
、
目
だ
け
で
な
く
、
交
感
神
経
や
副
交
感
神

経
と
い
っ
た
自
律
神
経
に
も
作
用
し
ま
す
。
例
え

ば
、
人
は
本
来
、
日
の
光
を
浴
び
る
こ
と
で
交
感
神

経
が
刺
激
さ
れ
て
活
動
が
活
発
に
な
り
、
日
が
暮
れ

た
ら
副
交
感
神
経
の
働
き
に
よ
っ
て
精
神
が
落
ち
着

き
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
昼
夜
変
わ
ら
ず
に
ス
マ
ホ
の

光
を
見
て
い
る
と
、
目
に
と
っ
て
は
、
夜
に
な
っ
て

も
ず
っ
と
昼
間
の
状
態
が
続
い
て
い
る
こ
と
に
な
っ

て
し
ま
う
の
で
す
。
そ
の
た
め
、
目
が
か
す
む
だ
け

で
な
く
、
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、
眠
れ
な
く
な
っ
た
り

と
、
精
神
に
も
影
響
を
及
ぼ
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

目
へ
の
負
担
を
軽
減
す
る
に
は
、
ス
マ
ホ
を
見
る

と
き
次
の
よ
う
な
点
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

①
正
し
い
姿
勢

ス
マ
ホ
老
眼
予
防
の
基
本
は
、
正
し
い
姿
勢
。
ス

マ
ホ
は
目
か
ら
30
～
40
㎝
ほ
ど
離
し
、
視
線
を
落
と

す
よ
う
に
画
面
を
見
ま
し
ょ
う
。
目
の
緊
張
を
防
ぐ

と
と
も
に
、
ド
ラ
イ
ア
イ
の
予
防
に
も
な
り
ま
す
。

②
画
面
の
明
る
さ
を
暗
め
に
設
定

明
る
い
画
面
は
目
へ
の
負
担
大
。
意
識
的
に
少
し

暗
め
に
設
定
す
る
と
、
目
が
直
接
見
る
光
の
量
が

減
っ
て
疲
れ
も
軽
減
さ
れ
ま
す
。

③
定
期
的
に
毛
様
体
筋
を
休
め
る

目
が
疲
れ
て
き
た
ら
、
窓
の
外
の
景
色
に
目
を
向

け
ま
す
。
遠
方
に
あ
る
看
板
な
ど
の
、
よ
う
や
く
読

め
る
程
度
の
大
き
さ
の
文
字
を
目
印
に

し
て
、
1
時
間
に
1
回
、
じ
っ
と
見
つ

め
ま
す
。

④
ま
ぶ
た
を
温
め
る

ま
ぶ
た
を
温
め
て
目
の
血
行
を
良
く

す
る
こ
と
も
、
疲
れ
目
に
効
果
的
。
水

分
を
含
ま
せ
て
軽
く
絞
っ
た
お
し
ぼ
り

を
、
電
子
レ
ン
ジ
で
40
秒
く
ら
い
温

め
、
ま
ぶ
た
の
上
に
5
分
ほ
ど
置
く

と
、
目
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
ま
す
。

⑤
目
の
マ
ッ
サ
ー
ジ

目
の
周
り
に
は
、
疲
れ
目
の
改
善

に
効
果
的
な
ツ
ボ
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。
下
図
で
示
し
た
3
カ
所
を
左
右
3

本
の
指
で
同
時
に
1
分
ほ
ど
や
さ
し
く

押
さ
え
ま
す
。
人
差
し
指
を
で
き
る
だ

け
垂
直
方
向
に
押
さ
え
る
の
が
ポ
イ
ン

ト
で
す
。

⑥
目
の
疲
れ
を
改
善
す
る
栄
養

目
の
疲
労
回
復
に
効
く
と
い
わ
れ
る

ビ
タ
ミ
ン
類
や
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
を
積
極
的
に
摂
る

の
も
勧
め
ら
れ
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
A
は
、
チ
ー
ズ
や

緑
黄
色
野
菜
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
、
粘
膜
を
正
常
に

保
つ
働
き
と
視
覚
の
調
節
を
す
る
働
き
が
あ
り
ま

す
。
レ
バ
ー
な
ど
に
豊
富
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
B

群
は
、
毛
様
体
筋
の
緊
張
を
ほ
ぐ
し
、
目
の
機
能
を

向
上
さ
せ
る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
ま
た
、
ポ
リ

フ
ェ
ノ
ー
ル
の
一
種
で
あ
る
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
も
疲

れ
目
に
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
ま
す
。
ア
ン
ト
シ
ア

ニ
ン
は
、
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
や
カ
シ
ス
、
イ
チ
ゴ
、
黒

豆
な
ど
に
含
ま
れ
ま
す
。

ス
マ
ホ
老
眼
の
予
防
法

攢
さ ん ち く

竹
眉頭のくぼんだ部分
→薬指で押さえる

魚
ぎ ょ よ う

腰
眉毛の真ん中あたり
→中指で押さえる

太
た い よ う

陽
こめかみの
少し前の
くぼんだ部分
→人差し指で
押さえる

【図】目のマッサージ
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便
秘
が
続
く
と
お
腹
が
ス
ッ
キ
リ
せ
ず
、
不

快
な
も
の
で
す
。
し
か
し
、
問
題
は
そ
れ
だ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
便
秘
は
全
身
に
影
響
を
及

ぼ
し
ま
す
。

◎
痔

　
便
秘
を
放
置
し
て
い
る
と
、
大
腸
の
中
で
便
が

ま
す
ま
す
硬
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
そ
う
な
る

と
、
排
便
時
に
肛
門
を
傷
つ
け
や
す
く
な
り
、
切

れ
痔
を
招
く
こ
と
に
。

肛
門
の
痛
み
や
出
血
を

恐
れ
て
便
意
を
我
慢
す

る
と
、
さ
ら
に
便
秘
が

悪
化
し
て
い
き
ま
す
。

◎
脳
卒
中

　

排
便
時
に
強
く
い
き
む
こ
と
で
、
血
圧
が
上

昇
し
、
脳
出
血
や
脳
梗
塞
を
起
こ
し
や
す
く
な

り
ま
す
。

◎
悪
玉
菌
の
増
加

　
腸
内
に
便
が
長
時
間

停
滞
す
る
と
、
ウ
ェ
ル

シ
ュ
菌
や
病
原
性
大
腸

菌
な
ど
の
悪
玉
菌
が
増

加
し
て
き
ま
す
。
悪
玉

菌
は
、
ア
ン
モ
ニ
ア
や

硫
化
水
素
な
ど
の
有
害
物
質
を
作
り
出
し
ま
す
。

　
便
秘
が
続
く
と
、
こ
れ
ら
の
有
害
物
質
に
よ
っ

て
大
腸
に
炎
症
が
起
こ
り
、
細
胞
の
D
N
A
が
損

傷
し
て
大
腸
が
ん
に
な
る
危
険
も
生
じ
ま
す
。
ま

た
、
有
害
物
質
は
腸
壁
か
ら
吸
収
さ
れ
て
血
液
中

を
巡
り
、
全
身
に
様
々
な
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

◎
肌
荒
れ

　
悪
玉
菌
が
作
り
出

し
た
有
害
物
質
は
血

液
に
溶
け
込
み
、
一

部
は
汗
と
な
っ
て
肌

の
表
面
に
出
て
き
ま

す
。
こ
の
と
き
肌
を

刺
激
し
て
肌
荒
れ
を

起
こ
す
と
考
え
ら
れ

ま
す
。

◎
体
臭
・
口
臭

　
血
液
中
の
有
害
物
質
が
、
皮
膚
や
息
か
ら
排
出

さ
れ
る
と
、
体
臭
や
口
臭
に
な
り
ま
す
。

◎
イ
ラ
イ
ラ
・
不
快
感

　
強
い
ス
ト
レ
ス
は

便
秘
の
原
因
に
な
り

ま
す
が
、
逆
に
、
便

秘
に
よ
る
腸
の
不
調

が
ス
ト
レ
ス
に
な
っ

た
り
、
自
律
神
経
の

バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
原

因
に
も
な
り
ま
す
。

◎
ア
レ
ル
ギ
ー

　
人
の
免
疫
細
胞
の
半
数
以
上
が
腸
に
配
置
さ
れ

て
い
る
と
い
わ
れ
ま
す
。
便
秘
に
よ
っ
て
悪
玉
菌

が
優
勢
に
な
る
と
、
免
疫
細
胞
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
て
花
粉
症
な
ど
の
ア
レ
ル
ギ
ー
を
起
こ
し
や
す

く
な
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

お腹も気分もスッキリしない便秘。
「プチ不調」と思っていると、お腹だけでなく
身体や心に影響を及ぼすことがあります。
今回は、便秘がもたらす問題についてみていきましょう。

便秘は
全身に影響

第2回

便
秘
が
及
ぼ
す
体
へ
の
影
響
と
は
？
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便
秘
の
原
因
は
様
々
で
す
。
原
因
が
異
な
れ

ば
、
そ
の
対
処
法
も
違
っ
て
き
ま
す
。
し
た
が
っ

て
、
便
秘
の
原
因
を
知
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
便
秘
は
、
下
表
の
よ
う
に
大
き
く
４
つ
に
分
類

さ
れ
ま
す
。
こ
の
う
ち
、
最
も
多
い
タ
イ
プ
が
機

能
性
便
秘
。
朝
食
を
頻
繁
に
抜
い
た
り
、
体
を
動

か
す
こ
と
が
少
な
い
と
、
腸
の
蠕ぜ
ん
動ど

う
運
動
が
低
下

し
て
便
秘
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
も
便
秘
の
一
因
で
す
。
臓
器
の
動
き

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
自
律
神
経
に
は
、
興
奮
時

に
働
く
交
感
神
経
と
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
と

き
に
働
く
副
交
感
神
経
が
あ
り
ま
す
。
強
い
ス
ト

レ
ス
は
交
感
神
経
を
優
位
に
し
て
腸
の
働
き
を
悪

く
し
、
便
秘
を
引
き
起
こ
す
の
で
す
。

　
便
意
の
習
慣
的
な
我
慢
も
便
秘
の
原
因
で
す
。

運
ば
れ
て
き
た
便
が
直
腸
に
達
す
る
と
、
直
腸
の

セ
ン
サ
ー
が
働
い
て
便
意
を
催
し
ま
す
。
と
こ
ろ

が
、
便
意
を
習
慣
的
に
我
慢
し
て
い
る
と
、
直
腸

の
神
経
の
感
度
が
鈍
く
な
り
、
便
意
を
催
し
に
く

く
な
る
の
で
す
。

　
大
腸
が
ん
や
ク
ロ
ー
ン
病
な
ど
で
は
、
腸
の
構

造
に
異
常
が
起
こ
り
、
便
が
通
れ
な
く
な
っ
て
便

秘
が
生
じ
ま
す
。
ま
た
、
糖
尿
病
や
パ
ー
キ
ン
ソ

ン
病
な
ど
も
便
秘
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
そ
の
ほ

か
、
抗
コ
リ
ン
薬
や
抗
う
つ
薬
な
ど
薬
の
影
響
で

便
秘
が
生
じ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

全
身
に
影
響
を
及
ぼ
す
便
秘
。
そ
の
予
防

や
解
消
法
に
つ
い
て
次
号
は
「
食
生
活
」

に
焦
点
を
当
て
て
み
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

便
秘
の
原
因
を
知
り
ま
し
ょ
う

便秘の人が被る経済的損失は年間約
122万円相当になる。そんな研究報告を、
2019年、兵庫医科大学などの研究チーム
が発表しました。

研究チームは、民間の調査会社による
日本人約3万人の健康情報をもとに、慢性
便秘症と診断された患者（963人）と、便
秘でない人（963人）の働き方などを比較。
その結果、慢性便秘症の人が1週間に占め
る 欠 勤 率 は8.8％ で、 便 秘 で な い 人

（3.8％）より2.3倍高いことがわかりまし
た。また、集中して仕事ができないなど、

健康上の問題が生産性に影響した割合は
便 秘 の 人 が33.2％ で、 便 秘 で な い 人

（19.1％）の1.7倍でした。
このような数値をもとに経済的損失を

推計すると、年間約122万円にのぼり、
便 秘 で な い
人（年間約69
万円）の1.8倍
に 相 当 し た
そうです。

慢性便秘だと、年間122万円の損失に!?

タイプ 原　因 具体的な原因

機能性便秘

弛
し
緩
かん
性便秘 大腸を動かす筋肉が緩み、便を肛門まで送る蠕動運

動が低下。
食生活、運動不足
加齢など

痙
けい
攣
れん
性便秘 大腸が緊張して痙攣のように収縮し、便の通過に時

間がかかる。 ストレスなど

直腸性便秘 便が直腸に達しても排便反射が起こらず、直腸に便
が停滞する。 習慣的な便意の我慢など

器質性便秘 病気などで腸に構造的な異常が起こり、便が大腸の
中をスムーズに通過できない。

大腸がん、クローン病、
手術後の癒着など

症候性便秘 内科的な病気の影響で、大腸の蠕動運動が低下する。 甲状腺機能障害、糖尿
病、パーキンソン病など

薬剤性便秘 服用した薬の影響で大腸の蠕動運動が低下する。 抗うつ薬、抗コリン薬、
咳止めなど

（一社）日本臨床内科医会『わかりやすい病気の話シリーズ49 便秘』を基に作成

便秘のタイプと原因
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た
ん
ぱ
く
質
は
、
炭
水
化
物
、
脂
質
と
と
も
に
3
大

栄
養
素
の
一
つ
に
数
え
ら
れ
る
、
重
要
な
栄
養
素
で

す
。
筋
肉
や
内
臓
、
皮
膚
を
は
じ
め
、
か
ら
だ
を
つ
く

る
主
要
な
成
分
で
、
ま
た
、
消
化
・
吸
収
な
ど
体
内
で

起
こ
る
化
学
反
応
に
関
わ
る
酵
素
や
、
病
原
体
か
ら
体

を
守
る
免
疫
細
胞
や
抗
体
な
ど
、
生
命
維
持
に
欠
か
せ

な
い
成
分
の
材
料
で
も
あ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
た
ん
ぱ
く
質
は
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル

な
ど
の
栄
養
素
を
全
身
に
運
ん
だ
り
貯
蔵
し
た
り
す
る

役
割
も
担
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
様
々
な
栄
養
素
が

し
っ
か
り
働
く
た
め
に
は
、
た
ん
ぱ
く
質
が
不
可
欠
な

の
で
す
。
そ
の
ほ
か
、
た
ん
ぱ
く
質
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

と
し
て
利
用
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

からだをつくる

「たんぱく質」「たんぱく質」
体重の約20％を占めるたんぱく質。

健やかな成長には、
このたんぱく質を構成するアミノ酸を

上手に、バランスよく摂ることが大切です。

　

た
ん
ぱ
く
質
は
20
種
類
の
ア
ミ
ノ
酸
で
構
成
さ
れ
て

い
ま
す
。
こ
の
う
ち
、
人
間
の
体
内
で
つ
く
り
だ
せ
な

い
ア
ミ
ノ
酸
は
9
種
類
あ
り
、
必
須
ア
ミ
ノ
酸
と
呼
ば

れ
ま
す
。
こ
の
必
須
ア
ミ
ノ
酸
が
食
品
中
に
ど
れ
だ
け

含
ま
れ
て
い
る
か
を
示
し
た
も
の
が
「
ア
ミ
ノ
酸
ス
コ

ア
」で
す
。

　

ア
ミ
ノ
酸
ス
コ
ア
が
満
点
の
1
0
0
に
近
け
れ
ば
近

い
ほ
ど
、
体
内
で
た
ん
ぱ
く
質
が
有
効
に
利
用
さ
れ
る

こ
と
を
意
味
し
、
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
と
い
え
ま
す
。

そ
の
代
表
が
、
肉
、
魚
、
卵
、
乳
製
品
、
大
豆
で
す
。

肉
や
魚
な
ど
の
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
は
、
体
内
で
の
吸

収
効
率
が
良
い
の
で
す
が
、
脂
肪
も
多
く
摂
り
す
ぎ
て

し
ま
う
心
配
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
肉
の
良
質
な
た

ん
ぱ
く
質
を
上
手
に
摂
る
に
は
、
次
の
2
点
に
留
意
し

ま
し
ょ
う
。

　

一
つ
は
、
脂
身
の
少
な
い
部
位
を
選
ぶ
こ
と
。
豚
肉

な
ら
ロ
ー
ス
よ
り
ヒ
レ
肉
や
赤
身
を
選
び
ま
す
。
鶏
肉

は
、
皮
の
部
分
に
脂
肪
が
多
く
含
ま
れ
る
の
で
、
も
も

肉
や
胸
肉
な
ら
、
皮
を
取
り
除
い
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　

二
つ
め
は
、
脂
身
の
多
い
肉
は
、
網
焼
き
や
蒸
し
焼

き
に
し
て
脂
肪
を
落
と
し
ま
す
。
食
物
繊
維
は
脂
肪
の

吸
収
を
妨
げ
る
は
た
ら
き
が
あ
る
の
で
、
食
物
繊
維
を

多
く
含
む
野
菜
と
一
緒
に
食
べ
る
と
効
果
的
で
す
。

生
命
の
活
動
す
べ
て
に
関
わ
る

た
ん
ぱ
く
質

動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
を

賢
く
摂
り
ま
し
ょ
う

◎たんぱく質の主な役割

アミノ酸スコア100の主な食品

からだを構成する 骨、筋肉、内臓、皮膚、毛髪、脳、血管
などあらゆる細胞・組織をつくる材料

からだの機能を
調整する

酵素として
代謝を促進

消化・吸収や排泄、新陳代謝などを促進
する酵素の材料

からだを防御 免疫細胞、抗体などの材料

ホルモンとして
代謝を調節 インスリン、成長ホルモンなどの材料

栄養素や酸素の
運搬

体内での栄養素や酸素の運搬を担うアルブ
ミン、リポタンパク、ヘモグロビンなどの
材料

エネルギー源になる たんぱく質1gあたり4kcalのエネルギー
をつくる

●肉類（牛、豚、鶏など）
●魚介類（魚、貝、エビ、カニ、タコ、イカ
など）
●卵類（鶏卵、うずら卵など）
●牛乳および乳製品（牛乳、ヨーグルト、
チーズなど）
●大豆および大豆製品（納豆、豆腐など）
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加齢により心身が衰えた状態を意味する「フレイル」。これまでメタボ予防を心がけてきた人は
60歳を過ぎた頃から、フレイル予防に意識を切り替えましょう。

「フレイル」を防ぐ食事

　筋力が低下するフレイルの予防では、筋肉の合成
に必要なたんぱく質の摂取が大切です。
　私たちの筋肉は絶えず合成と分解を繰り返してお
り、分解は空腹時に、合成は食後に起こります。毎
食でのたんぱく質の摂取量が不十分だと、筋肉の合
成が分解に追い付かなくなってしまいます。した
がって「夜だけ肉をたっぷり食べる」というような
偏った摂り方ではなく、1日3食、まんべんなくたん
ぱく質を摂ることが重要です。
　厚生労働省「日本人の食事摂取基準 2020年版」に
よると、フレイル予防のためには体重1㎏あたり1日
1g以上のたんぱく質の摂取が望ましいとされていま
す。例えば体重60㎏の人なら、1日のたんぱく質摂
取量は60g以上。これを3回に分け、1食あたり20g
以上を目安に食べることが勧められます。

　フレイル予防に重要な栄養素として、たんぱく質
の他にも、骨の形成に不可欠なカルシウムとビタミ
ンDがあげられます。カルシウムは、筋肉や神経な
どの働きを正常に保つ上でも大きな役割を担ってい
ます。また、ビタミンDは小腸からのカルシウムの
吸収を促し骨の形成を促進する作用があります。
　カルシウムは、牛乳や乳製品、小魚、大豆製品、

緑黄色野菜などに豊富に含まれます。ビタミンDは、
魚やきのこ、卵などに多く含まれますが、日の光に
よって皮膚でもつくられます。短時間でもよいの
で、日光浴をするように心がけましょう。

　国内外の研究で「食事の質」が高い人ほどフレイル
になりにくいことがわかっています。食事の質とは
食品の多様性を意味し、日本では一般的に「食品摂
取の多様性スコア」が指標として用いられます。
　食品摂取の多様性スコアは、表2に挙げた10食品
群について、「ほぼ毎日食べる」場合を1点、それ以外
は0点で計算し、評価するものです。満点は10点で、
点数が高いほど筋肉量が多く、身体機能（握力、通常
歩行速度）が高い傾向にあることが示されています。
　この10食品のうち、①～⑤は主にたんぱく質の、
⑥～⑨はビタミン・ミネラルの供給源であり、⑩は
効率のよいエネルギー源です。緑黄色野菜や果物に
豊富に含まれるβカロテンやビタミンCなどの抗酸
化ビタミンも、フレイルの予防に役立っていると考
えられています。

　さて、何点でしたか？ 「7点以上」を目標に、いろ
いろな食品を組み合わせて食べるようにしましょう。

たんぱく質が豊富な食品を
毎食、摂取することが大切です

様々な食品を、バランスよく
食べることが何より重要です

カルシウム、ビタミンDも
しっかり摂りましょう

【表1】 主な食品のたんぱく質含有量
食品／１食分のめやす量 たんぱく質（g）

豚肉（ヒレ・赤肉）／ 75g 16.7
鶏肉（モモ・皮なし）／ 75g 16.5
牛肉（ヒレ・赤肉）／ 75g 15.4
鶏卵／１個・60g 7.4
牛乳／ 200g 6.6
ヨーグルト／ 200g 7.2
プロセスチーズ／ 20g 4.5
絹ごし豆腐／ 150g 8.0
納豆／ 50g 8.3

文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」を基に作成

【表2】食品摂取の多様性スコア
　最近1週間のうち、下に挙げた食品をほぼ毎日食べていま
すか？　ほぼ毎日食べている場合は「1点」、そうではない場
合は「0点」で合計点を出してください。

① 肉 点 ⑥ 緑黄色
野菜 点

② 魚介類 点 ⑦ 海藻類 点

③ 卵 点 ⑧ いも 点

④ 大豆・
大豆製品 点 ⑨ 果物 点

⑤ 牛乳・
乳製品 点 ⑩ 油を使った

料理 点

あなたの点数は？ 点

出典：東京都健康長寿医療センター研究所 ホームページ
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乳酸菌の健康効果
　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
っ
て
改

め
て
注
目
さ
れ
た
の
が
乳
酸
菌
。
今
回

は
、
乳
酸
菌
の
は
た
ら
き
に
つ
い
て
紹

介
し
ま
す
。

　

乳
を
原
料
に
し
、
乳
酸
菌
で
発
酵
し

て
作
る
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
酸
菌
飲
料
は
、

乳
の
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
や
カ
ル
シ
ウ

ム
と
乳
酸
菌
が
同
時
に
摂
れ
る
こ
と
が

特
徴
で
あ
り
、
他
の
乳
酸
菌
を
含
む
食

品
と
大
き
く
違
う
と
こ
ろ
で
す
。

　
ま
た
、含
ま
れ
る
乳
酸
菌
数
は
、法
令

で
決
め
ら
れ
た
規
格
に
よ
り
ヨ
ー
グ
ル

ト
や
乳
製
品
乳
酸
菌
飲
料
で
は
１
㎖
当

た
り
１
千
万
、
乳
酸
菌
飲
料
で
も
百
万

以
上
あ
り
ま
す
か
ら
、
実
際
100
㎖
く
ら

い
飲
む
と
億
単
位
の
乳
酸
菌
を
効
率
よ

く
摂
取
で
き
ま
す
。

　
私
た
ち
の
腸
内
に
は
、善
玉
菌
、悪
玉

菌
、
ど
ち
ら
と
も
言
え
な
い
日
和
見
菌

が
生
息
し
て
い
ま
す
が
、
不
規
則
な
食

生
活
、偏
食
、ス
ト
レ
ス
、薬
の
服
用
な

ど
に
よ
っ
て
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
悪
玉

菌
が
増
え
て
く
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い

ま
す
。
生
き
た
乳
酸
菌
は
、
腸
内
で
酸

を
作
り
出
し
、
悪
玉
菌
の
増
殖
を
抑
え

ま
す
。
ま
た
、
腸
の
運
動
を
活
発
に
し

て
排
泄
を
促
し
ま
す
。
そ
の
結
果
、
腸

内
で
作
ら
れ
体
内
に
吸
収
さ
れ
る
有
害

物
質
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
、解
毒
・
排

泄
機
能
の
あ
る
肝
臓
や
腎
臓
へ
の
負
担

が
軽
減
さ
れ
ま
す
。
こ
の
こ
と
が
お
な

か
の
健
康
維
持
や
肌
荒
れ
の
予
防
な
ど

に
乳
酸
菌
が
は
た
ら
く
証
し
で
あ
り
、

さ
ら
に
、
が
ん
や
生
活
習
慣
病
の
予
防

に
つ
な
が
っ
て
い
く
の
で
す
。

　
近
頃
よ
く「
免
疫
」と
い
う
言
葉
を
目

に
し
ま
す
。
免
疫
は
、
外
か
ら
体
内
に

侵
入
し
て
く
る
有
害
な
物
質
や
微
生
物
、

ウ
イ
ル
ス
、
ま
た
体
内
の
悪
性
細
胞
を

や
っ
つ
け
て
く
れ
る
と
い
う
身
体
の
防

衛
シ
ス
テ
ム
で
す
。
腸
管
内
に
は
こ
の

免
疫
に
大
き
く
係
わ
る
免
疫
組
織
が
あ

り
、乳
酸
菌
が
こ
の
組
織
に
働
き
か
け
、

免
疫
細
胞
を
活
性
化
す
る
こ
と
や
過
剰

な
反
応
を
調
節
す
る
こ
と
で
感
染
症
や

が
ん
に
対
す
る
抵
抗
力
を
高
め
た
り
、

ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
を
軽
減
す
る
こ
と
な

ど
が
知
ら
れ
て
き
ま
し
た
。

　

こ
れ
ま
で
の
研
究
に
よ
っ
て
、
多
く

の
種
類
の
乳
酸
菌
の
中
か
ら
選
ば
れ
た

特
定
の
菌
株
が
健
康
に
よ
い
は
た
ら
き

を
す
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
酸
菌
飲
料
に
応
用
さ

れ
、
特
定
保
健
用
食
品（
ト
ク
ホ
）や
機

能
性
表
示
食
品
と
し
て
既
に
販
売
さ
れ

て
い
る
商
品
も
あ
り
ま
す
。
健
康
作
用

の
表
示
の
事
例
を
挙
げ
る
と
、
次
の
よ

う
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。

・
お
な
か
の
調
子
を
整
え
る

・
便
通
を
改
善
す
る

・
血
圧
が
高
め
の
方
に
適
す
る

・
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す

・
ス
ト
レ
ス
緩
和
・
睡
眠
の
質
向
上

・
尿
酸
値
の
上
昇
を
抑
え
る

・
口
腔
内
環
境
を
良
好
に
保
つ

・
歯
ぐ
き
を
丈
夫
で
健
康
に
保
つ

・
目
や
鼻
の
不
快
感
を
緩
和
す
る

・
肌
の
保
湿
力
を
高
め
肌
の
潤
い
を
保
つ

　
今
後
の
乳
酸
菌
の
研
究
に
よ
っ
て
、さ

ら
に
病
気
の
予
防
や
改
善
に
関
す
る
機

能
や
そ
の
科
学
的
根
拠
が
明
ら
か
に

な
っ
て
く
る
で
し
ょ
う
。
私
た
ち
の
健

康
の
維
持
と
増
進
に
役
立
つ
食
品
と
し

て
ヨ
ー
グ
ル
ト
、乳
酸
菌
飲
料
の
価
値
が

さ
ら
に
高
ま
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

乳
酸
菌
を
効
率
よ
く

摂
る
方
法

1

最
近
注
目
の
健
康
作
用

3

商
品
へ
の
応
用

4

乳
酸
菌
の
健
康
へ
の

は
た
ら
き

2


