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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
睡眠不足解消のコツ

●食べる“チカラ”の育て方
朝食を抜いていませんか？

●知って得する“乳酸菌”の基礎知識
乳酸菌の贈り物

「隠れ肥満」にご用心

ヨーグルトや乳酸菌飲料と
「健康」の関係

 【第4回】

第1回



隠
れ
肥
満
と
は
、
低
体
重
ま
た
は
普
通
体
重
で
あ

り
な
が
ら
体
脂
肪
率
が
高
い
状
態
の
こ
と
で「
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
肥
満
」と
も
呼
ば
れ
ま
す
。「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
」

は
筋
肉
量
の
減
少
を
意
味
し
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満

と
は
、
筋
肉
量
の
減
少
と
体
脂
肪
の
増
加
が
重
な
っ

た
状
態
で
す
。

隠
れ
肥
満
の
定
義
は
現
在
の
と
こ
ろ
あ
り
ま
せ
ん

が
、
B
M
I（
※
）が
25
未
満
で
、
体
脂
肪
率
が
男
性

25
％
以
上
、
女
性
30
％
以
上
の
場
合
、
一
般
的
に
隠

れ
肥
満
と
さ
れ
ま
す
。

女
子
大
生
を
対
象
に
行
っ
た
調
査
で
は
、
15
・

5
％
に
隠
れ
肥
満
が
み
ら
れ
、
隠
れ
肥
満
傾
向
の
人

（
B
M
I
25
未
満
、
体
脂
肪
率
25
〜
29
・
9
％
）と
合

わ
せ
る
と
約
半
数
だ
っ
た
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
（
1
）。

若
い
女
性
の
場
合
、
太
り
た
く
な
い
と
い
う
強
い

思
い
か
ら
食
事
の
質
が
低
下
し
、
筋
肉
量
や
骨
量
が

減
少
、
そ
の
一
方
で
体
脂
肪
量
が
増
加
す
る
こ
と
で

隠
れ
肥
満
が
生
じ
や
す
く
な
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

隠
れ
肥
満
の
場
合
、
見
た
目
が
ス
リ
ム
な
た
め
に
本

人
も
周
囲
も
気
づ
き
に
く
く
、
健
康
に
対
す
る
危
機

感
や
問
題
意
識
を
持
ち
に
く
い
と
い
え
ま
す
。
そ
の
た

め
発
見
が
遅
れ
が
ち
で
、
気
づ
か
な
い
う
ち
に
生
活
習

慣
病
が
進
行
し
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。

中
高
年
者
を
対
象
に
行
っ
た
調
査
で
は
、
隠
れ
肥
満

は
通
常
の
肥
満
と
と
も
に
高
血
圧
発
症
の
危
険
因
子
だ

と
報
告
さ
れ
て
お
り
、
ま
た
、
糖
尿
病
発
症
の
リ
ス
ク

は
正
常
者
の
2.8
倍
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す（
2
）（
図
）。

女
子
大
生
を
対
象
と
し
た
前
述
の
調
査
で
は
、

隠
れ
肥
満
の
人
は
安
静
時
心
拍
数
、
拡
張
期
血
圧

が
標
準
女
性
よ
り
高
い
傾
向
が
み
ら
れ
た
と
い
い

ま
す
。
ま
た
、

運
動
時
間
・
睡

眠
時
間
に
差
が

な
い
に
も
関
わ

ら
ず
、
標
準
女

性
よ
り
「
午
前

中
体
調
が
悪

い
」「
や
る
気

が
出
な
い
」
と

い
っ
た
不
定
愁

訴
が
多
い
傾
向

が
あ
り
、
メ
ン

タ
ル
面
で
も
問

題
を
抱
え
て
い

る
こ
と
が
う
か

が
え
ま
し
た
。

「隠れ肥満」にご用心
一見スマートでも体脂肪が多い「隠れ肥満」が
若い女性の間で比較的多く見られることがわかってきました。
隠れ肥満は何が原因で起こり、どのような問題があるのでしょうか。
その改善方法も含めて見ていきましょう。

「
隠
れ
肥
満
」と
は
？

隠
れ
肥
満
は
、

普
通
の
肥
満
よ
り
怖
い
！

生活習慣病予防の新常識【第4回】

サルコペニア肥満肥満のみサルコペニアのみ正常

3

2

1

0

（文献2より作成）

0.78倍

2.44倍
2.81倍

※BMI（Body Mass Index）
　＝体重（kg）÷〔身長（m）×身長（m）〕

BMI 肥満度判定
18.5未満 低体重（やせ）

18.5 ～ 25未満 普通体重
25～ 30未満 肥満（1度）
30～ 35未満 肥満（2度）
35～ 40未満 肥満（3度）
40以上 肥満（4度）

【BMIによる肥満度の判定】

【図】糖尿病発症のリスク比（オッズ比）

【文献】（１）森谷敏夫ら. 隠れ肥満女性の食行動パターン及び食事介入効果の生理学的検証, 2005（https://www.komenet.jp/research/2005/index.html）
（2）Srikanthan, et al. PloS ONE 5(5):e10805,2020

（出典：日本肥満学会）
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で
は
、
隠
れ
肥
満
に
な
り
や
す
い
食
生
活
は
ど
の
よ

う
な
も
の
で
し
ょ
う
か
。
女
子
大
生
を
対
象
と
し
た
前

述
の
調
査
で
は
、
隠
れ
肥
満
女
性
に
多
い
食
生
活
の

特
徴
と
し
て
、
朝
食
を
抜
き
が
ち（
あ
る
い
は
少
な

め
）、
間
食
が
多
め
、
ビ
タ
ミ
ン
C
摂
取
量
が
少
な
い
、

と
い
っ
た
傾
向
が
み
ら
れ
ま
し
た
。

ま
た
別
の
調
査
で
は
、
隠
れ
肥
満
の
若
年
女
性
で

は
、
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
を
頻
回
に
摂
取
す
る
、
就
寝
時

間
が
遅
い
、
睡
眠
時
間
が
長
い
、
な
ど
の
特
徴
が
み
ら

れ
た
そ
う
で
す
。
食
事
が
不
規
則
で
、
食
品
の
摂
取

品
目
が
少
な
く
、
睡
眠
時
間
が
長
く
、
運
動
し
な
い

傾
向
が
み
ら
れ
る
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。

隠
れ
肥
満
を
防
ぐ
に
は
、
筋
肉
を
増
や
す
と
と
も

に
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
る
運
動
を
心
が
け
る
こ
と
が
大

切
で
す

■
食
生
活

筋
肉
を
増
や
す
食
事
と
し
て
、
肉
や
魚
、
乳
製
品

な
ど
の
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
を
し
っ
か
り
摂
取
す
る

こ
と
が
重
要
で
す
。
特
に
高
齢
者
で
は
、
動
物
性
た

ん
ぱ
く
質
が
不
足
す
る
傾
向
に
あ
る
の
で
、
意
識
し

て
摂
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

食
が
細
く
十
分
な
た
ん
ぱ
く
質
が
摂
れ
な
い
場
合

は
、
筋
肉
に
と
っ
て
大
切
な
必
須
ア
ミ
ノ
酸
の

B
C
A
A（
バ
リ
ン
、
ロ
イ
シ
ン
、
イ
ソ
ロ
イ
シ
ン
）

が
含
ま
れ
る
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
補
充
す
る
の
も
一
つ

の
方
法
で
す
。

■
運
動

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
と
と
も
に
筋

肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
行
い
た
い
も
の
で
す
。
筋
肉
量

の
多
い
下
半
身
を
中
心
に
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
や
も
も
上

げ
、
つ
ま
先
立
ち
な
ど
を
取
り
入
れ
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。
ま
た
、
筋
ト
レ
が
筋
肉
を
収
縮
さ
せ
る
の

に
対
し
、
筋
肉
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
伸
ば
す
ス
ト

レ
ッ
チ
を
組
み
合
わ
せ
る
と
よ
り
効
果
的
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
う
際
は
、
た
だ
歩
く
だ
け
で

な
く
、
腕
を
し
っ
か
り
振
っ
て
歩
く
と
上
半
身
が
鍛

え
ら
れ
ま
す
。
さ
ら
に
、
歩
く
速
度
に
変
化
を
つ
け

た
り
、
コ
ー
ス
に
坂
道
や
階
段
を
含
め
る
と
、
筋
肉

増
強
に
効
果
的
で
す
。

隠
れ
肥
満
を
解
消
・
予
防
す
る
方
法

隠
れ
肥
満
の
人
に
み
ら
れ
る

食
生
活
の
特
徴

控えるのが望ましい食品 積極的に摂りたい食品
①牛肉や豚肉など脂肪の
多い肉類
②甘いスイーツ
③砂糖入りのジュース

①野菜・果物
②ナッツ類
③豆類　④魚類や海藻類
⑤低脂肪の牛乳・ヨーグ
ルト・チーズ

⑥穀類（全粒粉のパン）

❶両足を肩幅より少し広げて立ちます。
❷両手を頭の後ろで組み、背筋を伸ばして、
イスに腰掛けるようなイメージで、息を吸
いながらお尻をゆっくり突き出し、膝を曲
げていきます。
❸息を吐きながら膝をゆっくり伸ばし、元の姿
勢に戻します。
❹10回を1セットとして、1日3セット行います。
　慣れてきたら少しずつ増やしましょう。

❶両足を揃えてまっすぐ立ちます。
❷背筋を伸ばしたまま、上半身が前に倒れな
いよう、片足ずつ太ももを引き上げます。
❸ゆっくりと元の姿勢に戻ります。
❹10回を1セットとして、途中休憩を入れなが
ら両足5セット行います。

※ふらつく場合は、片手を壁などにつけて体
を支えて行いましょう。

❶両足を肩幅より少し広げて立ちます。足に
力を入れず、おへそから持ち上げるイメー
ジでつま先立ちをします。
❷5秒キープしたら、かかとをゆっくりと下ろ
していきます。
❸10回を1セットとして、1日3セット行います。

スクワット

もも上げ運動

つま先立ち運動
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私
た
ち
は
、
生
き
て
い
く
う
え
で
必
要
な
栄
養

素
を
小
腸
や
大
腸
と
い
っ
た
消
化
管
か
ら
吸
収
し

て
い
ま
す
。
口
か
ら
摂
取
さ
れ
た
食
物
は
、
胃
や

十
二
指
腸
で
消
化
さ
れ
、
小
腸
や
大
腸
で
栄
養
分

や
水
分
が
吸
収
さ
れ
て
、
残
り
カ
ス
が
糞
便
と
し

て
排
出
さ
れ
ま
す
。

腸
内
は
、
適
度
な
温
度
と
栄
養
分
が
あ
る
た

め
、
お
よ
そ
1
0
0
0
種
類
、
数
に
し
て

1
0
0
兆
個
も
の
細
菌
が
す
ん
で
い
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
多
種
多
様
な
細
菌
は
、
互

い
に
影
響
を
及
ぼ
し
合
い
な
が
ら
仲
間
同
士
で
集

団
を
つ
く
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
集
団
で
生
息
し
て

い
る
様
子
は
、
植
物
の
集
団（
フ
ロ
ー
ラ
、
叢

く
さ
む
ら）に

例
え
て
「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」
や
「
腸
内
細
菌
叢そ

う

」
と

呼
ば
れ
ま
す
。
乳
酸
菌
と
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
も
腸
内

フ
ロ
ー
ラ
を
構
成
す
る
細
菌
で
、
乳
酸
菌
は
主
に

小
腸
に
、
酸
素
が
嫌
い
な
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は
酸
素

が
少
な
い
大
腸
に
主
に
す
ん
で
い
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
を
は
じ
め
と
す
る
有
用
菌
、
黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌

や
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
の
よ
う
な
有
害
菌
、
そ
し
て
大

腸
菌
や
バ
ク
テ
ロ
イ
デ
ス
な
ど
、
ど
ち
ら
に
も
区

別
で
き
な
い
中
間
的
な
菌
に
大
別
で
き
ま
す
。

体
調
の
変
化
、
偏
食
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
に
よ
っ

て
こ
れ
ら
の
菌
の
勢
力
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
有

害
菌
が
増
え
、
有
害
物
質
が
つ
く
ら
れ
て
健
康
を

損
な
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
私
た
ち
が
健
康
で
い

ら
れ
る
の
は
、
有
用
菌
が
有
害
菌
を
抑
え
、
腸
内

フ
ロ
ー
ラ
が
一
定
の
バ
ラ
ン
ス
を
維
持
し
て
い
る

か
ら
で
す
。

乳酸菌やビフィズス菌をたくさん含むヨーグルトや乳酸菌飲料。
腸の調子を整えるとともに、全身の健康維持にも貢献してくれます。
からだに良い「菌」を活用すれば、腸がもつ能力が高まります。
そのしくみを探っていきましょう。

第1回

ヨーグルトや乳酸菌飲料と
「健康」の関係

腸
内
に
す
む
様
々
な
細
菌
が

健
康
に
深
く
関
わ
っ
て
い
ま
す

腸内フローラのバランスは「有用菌が2、有害菌が1、中間的な
菌が7」の割合が理想的とされています。

7

21

有用菌

腸内フローラの理想的なバランス

乳酸菌、
ビフィズス菌など

有害菌
黄色ブドウ球菌、
ウェルシュ菌など

中間的な菌
大腸菌（無毒株）、
バクテロイデス（無毒株）など

大腸大腸

小腸小腸

ビフィズス菌：大腸にいる

乳酸菌：小腸にいる
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■
生
き
て
腸
ま
で
届
い
て
は
た
ら
く
菌

ヨ
ー
グ
ル
ト
も
乳
酸
菌
飲
料
も
、
乳
酸
菌
や
ビ

フ
ィ
ズ
ス
菌
の
発
酵
を
利
用
し
て
製
造
さ
れ
る
た

め
、
生
き
た
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が
た
く
さ

ん
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
製
品
に
使
わ
れ
る
乳
酸
菌
や
ビ

フ
ィ
ズ
ス
菌
の
中
に
は
、
胃
液
な
ど
の
消
化
液

に
耐
え
て
腸
ま
で
届
く
性
質
を
も
っ
て
い
る
も

の
が
あ
り
ま
す
。
腸
ま
で
届
い
た
菌
は
、
腸
に

直
接
作
用
す
る
と
と
も
に
、
腸
に
も
と
も
と
す

ん
で
い
る
有
用
菌
の
増
殖
を
助
け
た
り
、
活
性

化
さ
せ
た
り
し
ま
す
。

■
菌
が
つ
く
り
だ
す
有
機
酸
に
よ
る
作
用

で
は
、
ど
の
よ
う
に
腸
に
作
用
し
て
い
る
の
で

し
ょ
う
か
。
摂
取
し
た
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌

は
、
自
ら
の
生
育
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
得
る

た
め
に
、
腸
内
に
あ
る
エ
サ（
ブ
ド
ウ
糖
や
乳
糖

な
ど
）を
分
解
し
、
乳
酸
菌
は
乳
酸
を
、
ビ
フ
ィ

ズ
ス
菌
は
乳
酸
と
酢
酸
を
つ
く
り
だ
し
ま
す
。

こ
れ
ら
の
有
機
酸
が
腸
の
壁
を
刺
激
す
る
と
、

腸
の
蠕ぜ

ん
ど
う動
運
動

（
大
腸
の
収
縮

に
よ
っ
て
、
送

ら
れ
て
き
た
食

べ
カ
ス
を
肛
門

の
方
へ
移
動
さ

せ
る
運
動
）が

活
発
に
な
り
、

消
化
吸
収
が
促

進
さ
れ
る
と
と

も
に
排
便
が
ス

ム
ー
ズ
に
な
り

ま
す
。

ま
た
、
有
機
酸
は
腸
内
の
状
態
を
酸
性
に
し
ま

す
。
有
害
菌
は
酸
性
の
環
境
を
嫌
う
た
め
、
有
用

菌
に
よ
っ
て
腸
内
が
酸
性
に
な
る
こ
と
で
有
害
菌

の
増
殖
が
抑
え
ら
れ
ま
す
。

■
免
疫
細
胞
へ
の
作
用

乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は
、
体
内
の
ナ
チ
ュ

ラ
ル
キ
ラ
ー
細
胞（
N
K
細
胞
）な
ど
の
免
疫
系
を

活
性
化
さ
せ
る
は
た
ら
き
も
も
っ
て
い
ま
す
。
そ

れ
に
よ
り
、
感
染
症
の
予
防
や
免
疫
力
の
向
上
な

ど
に
も
力
を
発
揮
し
ま
す
。

次
回
は
「
便
秘
・
下
痢
の
改
善
」
に
焦
点
を

当
て
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
の
は
た
ら
き

を
み
て
い
き
ま
す
。

ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
酸
菌
飲
料
に
含
ま
れ
る

乳
酸
菌
・
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
の
は
た
ら
き

◎ビタミンＢ群
ビタミンB₁やB₂、B₆、B₁₂といったビタ
ミンB群は、体内で糖質やたんぱく質、
脂質からエネルギーをつくりだすとき
に重要なはたらきをします。特にビタミ
ンB₁₂は、葉酸と協力して赤血球の中の
ヘモグロビンの生成を助けています。

　腸内にすむ有用菌は、有機酸のほかにビタミンB群やビタミンKなどもつくり
だしていることが知られています。ヒトはビタミンを自らつくりだせないので、
食べ物で補給することが大切です。

乳酸菌やビフィズス菌は
ビタミンもつくりだしています

◎ビタミンK
出血したときに血液を固めて止血する
成分を活性化するビタミンです。ビタ
ミンKは、骨に存在するたんぱく質を
活性化し、カルシウムを骨に沈着させ
て骨の形成を促す作用もあります。

腸の中で
有用菌の増殖・
活性化をサポート

蠕動運動

5



食べる
“チカラ”の育て方

農
林
水
産
省
が
2
0
2
1
年
に
公
表
し
た
「
令
和
2

年
度
食
育
白
書
」
に
よ
る
と
、
毎
日
あ
る
い
は
時
々
朝

食
を
抜
く
子
ど
も
の
割
合
は
、
小
学
生
が
4.6
％
、
中
学

生
が
6.9
％
だ
っ
た
そ
う
で
す
。
ま
た
、
文
部
科
学
省
の

調
査
で
は
、
就
寝
時
間
・
起
床
時
間
が
不
規
則
な
小
・

中
学
生
の
割
合
が
増
え
て
お
り
、
こ
れ
ら
の
子
ど
も
ほ

ど
朝
食
欠
食
率
が
高
い
傾
向
が
み
ら
れ
る
そ
う
で
す
。

で
は
、
な
ぜ
朝
食
が
必
要
な
の
で
し
ょ
う
か
。

1
活
動
の
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

ま
ず
挙
げ
ら
れ
る
の
は
、
1
日
を
ス
タ
ー
ト
す
る
上
で

朝
食
は
欠
か
せ
な
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
る
か
ら
で
す
。

子
ど
も
は
一
度
に
摂
取
で
き
る
栄
養
素
の
量
が
大
人

よ
り
少
な
く
、
ま
た
、
夜
間
に
脳
や
か
ら
だ
が
成
長
す

朝食を抜いて
いませんか？
早寝・早起きができていない子どもほど
朝食を食べない傾向にあるようです。

朝食摂取の意義と、
欠かさず食べるための
工夫をご紹介します。

る
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

消
費
し
て
い
ま
す
。
し
た

が
っ
て
、
起
床
時
に
は
夕

食
で
摂
取
し
た
エ
ネ
ル

ギ
ー
は
枯
渇
し
て
お
り
、

昼
食
ま
で
空
腹
で
い
て

は
、
活
動
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
不
足
し
て
し
ま
い
ま

す
。
特
に
脳
の
活
動
に
不

可
欠
な
ブ
ド
ウ
糖
が
不
足

す
る
と
、
勉
強
に
集
中
で

き
な
い
だ
け
で
な
く
、
め

ま
い
や
ふ
ら
つ
き
を
起
こ

し
や
す
く
な
り
ま
す
。

2
体
温
の
上
昇

ま
た
、
睡
眠
中
に
下
が
っ
た
体
温
を
上
げ
る
た
め
に

も
朝
食
は
必
要
で
す
。
朝
起
き
た
と
き
に
や
る
気
が
出

な
い
の
は
、
睡
眠
中
に

下
が
っ
た
体
温
が
十
分

に
上
が
っ
て
い
な
い
か

ら
な
の
で
す
。
朝
食
を

食
べ
る
こ
と
で
体
温
が

上
が
り
、
活
動
で
き
る

状
態
に
な
り
ま
す
。

3
お
通
じ
を
整
え
る

排
便
リ
ズ
ム
を
整
え

る
た
め
に
も
朝
食
は
大

切
で
す
。
朝
食
に
よ
っ

て
胃
や
腸
が
刺
激
さ

れ
、
排
便
の
シ
グ
ナ
ル

が
出
て
便
意
を
催
し
や

す
く
な
り
ま
す
。

●
ま
ず
第
一
は
「
早
寝
・
早
起
き
」

起
床
直
後
は
、
脳
も
胃

腸
も
食
事
す
る
態
勢
に

な
っ
て
い
ま
せ
ん
。
早
起

き
を
し
て
余
裕
を
も
っ
て

朝
食
に
臨
む
こ
と
で
、
か

ら
だ
も
し
っ
か
り
目
覚

め
、
食
べ
る
準
備
が
整
い

ま
す
。
そ
の
た
め
に
も
、

夜
ふ
か
し
を
せ
ず
に
早
寝

を
心
が
け
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

●
最
初
は
ご
は
ん
や
パ
ン
だ
け
で
も
大
丈
夫

今
ま
で
朝
食
を
と
っ
て
い
な
か
っ
た
場
合
は
、
ま
ず

は
脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
糖
質
を
含
む
食
品
か
ら

始
め
ま
し
ょ
う
。
最
初
は
、
お
に
ぎ
り
や
食
パ
ン
、

ロ
ー
ル
パ
ン
だ
け
で
も
構
い
ま
せ
ん
。

食
べ
る
習
慣
が
で
き
た
ら
、
も
う
1
品
加
え
ま
す
。

①
卵
や
ソ
ー
セ
ー
ジ
な
ど
の
主
菜
、
②
サ
ラ
ダ
や
和
え

物
な
ど
の
副
菜
、
③
果
物
、
④
牛
乳
・
乳
製
品
か
ら
食

べ
や
す
い
も
の
を
1
品

追
加
し
ま
し
ょ
う
。
無

理
し
て
品
数
を
多
く
す

る
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
。
か
ら
だ
を
慣
ら
し

て
い
く
こ
と
が
重
要
で

す
。
慣
れ
て
き
た
ら
少

し
ず
つ
品
数
を
増
や
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

朝
食
は
、
な
ぜ
必
要
？

欠
か
さ
ず
食
べ
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト

6



加齢とともに、眠りが短くなったり浅くなったりしてきます。
睡眠不足を解消し、快眠を得るためのポイントをご紹介します。

睡眠不足解消のコツ

　高齢になると、日常の活動量が低下するため必要
とされる睡眠の量も減ってきます。また、加齢に伴
い生理機能が変化することもあって睡眠時間が短く
なります。65歳の人は20歳代の人に比べて必要と
される睡眠時間は1時間少ないといわれています。
その他、肩や腰などの痛み、頻尿、胃腸の不調など
も睡眠を妨げる原因となります。
　高齢者の場合、睡眠不足は血圧や血糖値の上昇、
集中力・判断力の低下、気分の不調など、心身に
様々な影響を及ぼすので注意が必要です。

（1）光をうまく利用する
　目が覚めたらカーテ
ンを開けて日光を取り
入れます。これで体内
時計がリセットされ
て、活動状態に導かれ
ます。また、睡眠を促
すメラトニンというホ
ルモンが夜に分泌され
やすくなります。ただ
し、朝の目覚めが早すぎる人は、朝の光は逆効果。
これまで早朝に散歩していたなら、時間を夕方に変
えてみると、夜間の心地よい眠気につながります。
（2）日中の活動量を増やす
　昼間は一定時間、屋
外で太陽の光を浴び、
活動量を増やすように
心がけましょう。身体
を動かしたり人と会話
したりすることで適度
な疲労感が得られ、夜
間の心地よい睡眠につ
ながります。

（3）昼寝は15時までに30分程度
　高齢者の場合、夕方
の居眠りが夜間の睡眠
の質を悪くする原因に
なります。夕方以降の
居眠りを減らすために
は、昼食後から15時
頃までに15～ 30分程
度の昼寝が有効です。
　長く寝てしまいそうな場合は、ソファやイスにも
たれて昼寝すれば、深い眠りが妨げられます。昼寝
前にお茶やコーヒーなどカフェイン入りの飲料を飲
むと、ちょうど昼寝が終わる頃に効いてくるので
すっきり目覚められます。
（4）眠気がなければ寝床に入らない
　早寝・早起きはよい
習慣ですが、眠くない
のに早寝しようとする
と、寝付きが悪くなり
ます。また、眠ろうと
する意気込みが、か
えって頭を冴えさせ
て、さらに寝付きを悪
くします。就寝時刻にこだわらず、眠くなってから
床に就くようにします。また、眠れない場合は、寝
床を出てリラックスしましょう。
（5）長時間、寝床の中で過ごさない
　ゆっくり身体を休め
ようといつまでも寝床
で過ごすと、眠りが浅
くなって何度も目が覚
めることになります。
高齢者の平均睡眠時間
は6時間前後。若い頃
のように7時間も寝よ
うとすると、その差の1時間程度は中途覚醒が増え
たり眠りが浅くなって、朝起きたときの休息感がか
えって低下します。眠りが浅いと自覚している人は、
意識的に「遅寝・早起き」を心がけてみましょう。

高齢者の睡眠の特徴とは？

快眠のための5つのポイント
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発
酵
食
品
が
健
康
に
よ
い
と
い
う
話

を
よ
く
聞
き
ま
す
。
こ
の「
発
酵
」に

よ
っ
て
食
品
の
成
分
が
ど
の
よ
う
に
変

化
し
て
い
る
の
か
。
な
ぜ
健
康
に
は
た

ら
く
の
か
。
今
回
は
発
酵
の
中
で
も「
乳

酸
発
酵
」に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

　

食
品
を
常
温
で
放
置
し
て
お
く
と
組

織
が
変
化
し
て
色
、
硬
さ
、
臭
い
、
味

な
ど
が
変
っ
て
く
る
こ
と
は
、
経
験
上

知
ら
れ
て
い
ま
す
。
酸
化
や
脱
水
な
ど

も
あ
り
ま
す
が
、
主
な
原
因
と
し
て
細

菌
な
ど
の
微
生
物
の
増
殖
が
挙
げ
ら
れ

ま
す
。

　

細
菌
は
生
き
て
い
く
上
で
食
品
の
栄

養
分
を
利
用
し（
食
べ
て
）、
エ
ネ
ル

ギ
ー
と
代
謝
産
物
を
作
り
出
し
ま
す
。

こ
の
代
謝
産
物
は
、
細
菌
の
種
類
に

よ
っ
て
異
味
・
異
臭
や
病
気
を
引
き
起

こ
す
有
害
な
も
の
で
あ
っ
た
り
、
反
対

に
香
味
成
分
や
健
康
維
持
に
は
た
ら
く

物
質
と
な
り
、
も
と
の
食
品
と
違
う
食

品
に
作
り
変
え
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
変
化
に
よ
っ
て
食
品
が

食
べ
ら
れ
な
く
な
る
こ
と
を「
腐
敗
」

（
腐
る
）と
言
い
、
お
い
し
さ
や
栄
養
価
、

保
存
性
を
高
め
る
な
ど
の
効
果
が
あ
る

こ
と
を「
発
酵
」と
言
い
ま
す
。

　

ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
酸
菌
飲
料
で
は
、

乳
に
含
ま
れ
る
糖
類
を
利
用
し
て
発
酵

し
ま
す
。
菌
の
種
類
に
よ
っ
て
は
低
温

発
酵
す
る
も
の
が
あ
り
ま
す
が
、
一
般

的
に
は
菌
が
活
発
に
増
殖
す
る
37
℃
前

後
の
培
養
温
度
で
数
時
間
か
ら
数
日
か

け
て
培
養
し
ま
す
。
こ
の
培
養
時
間
は
、

所
定
の
菌
数
や
酸
の
産
生
量
に
よ
り
設

定
し
て
い
ま
す
。
時
間
が
短
い
と
菌
数

が
不
足
し
、
反
対
に
長
い
と
酸
が
増
え

す
ぎ
て
風
味
に
影
響
を
与
え
ま
す
。
ま

た
、
菌
の
種
類
に
よ
っ
て
作
り
出
す
酸

の
種
類（
乳
酸
菌
は
乳
酸
、
ビ
フ
ィ
ズ
ス

菌
は
乳
酸
と
酢
酸
）や
産
生
量
が
異
な

る
の
で
、
商
品
ご
と
に
特
有
の
風
味
が

生
ま
れ
て
く
る
の
で
す
。

　

本
号
４
ペ
ー
ジ
の「
ヨ
ー
グ
ル
ト
や

乳
酸
菌
飲
料
と「
健
康
」の
関
係
」の
特

集
で
菌
が
作
り
出
す
有
機
酸
の
作
用
を

解
説
し
て
い
ま
す
。
こ
ち
ら
も
再
度
ご

覧
く
だ
さ
い
。

はつらつファミリー 〈No.60〉
発行・企画：一般社団法人 全国発酵乳乳酸菌飲料協会 https://www.nyusankin.or.jp
編集・印刷：オフィス・コトノハ 2022年4月発行　

乳酸菌の贈り物

食
品
の
変
質

〜
発
酵
と
は
〜

1

ヨ
ー
グ
ル
ト
・

乳
酸
菌
飲
料
で
の

乳
酸
発
酵

2

微生物 作　用 利用食品

酵母 糖類からエタノール（エチルアルコール）と炭酸
ガス（二酸化炭素）を作る ワイン、ビール、酒、パンなど

酢酸菌 アルコールから酢酸を作る 米酢、リンゴ酢

麹
こうじ カビの一種　酵素のはたらきで、でんぷんを

ブドウ糖に、たんぱく質をアミノ酸に分解
みそ、しょうゆ、みりん、甘酒、日本酒、焼酎、漬物
など

納豆菌（枯草菌） たんぱく質をアミノ酸に分解 納豆

乳酸菌 糖類から乳酸を作る ヨーグルト、乳酸菌飲料、チーズ、漬物など

ビフィズス菌 糖類から乳酸と酢酸を作る ヨーグルト、乳酸菌飲料

【表】発酵に関係する微生物とその利用
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