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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
脱水症のサインにご注意を

●食べる“チカラ”の育て方
しっかり噛んで食べよう

●知って得する“乳酸菌”の基礎知識
乳酸発酵のめぐみ

飲酒しなくても「痛風」!?

乳酸菌・ビフィズス菌で
便秘や下痢を予防・改善

 【第5回】

第2回



●
痛
風
と
は

痛
風
は
、
体
内
に「
尿
酸
」と
呼
ば
れ
る
物
質
が
増

え
、
関
節
の
中
で
結
晶
化
す
る
こ
と
で
起
こ
る
病
気

で
す
。
尿
酸
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
細
胞
成
分
の
い
わ
ば

燃
え
カ
ス
。
過
剰
に
増
え
る
と
血
液
の
中
で
溶
け
切

ら
ず
に
小
さ
な
か
た
ま
り
と
な
り
、
足
指
な
ど
の
関

節
に
溜
ま
っ
て
激
し
い
炎
症（
痛
風
発
作
）を
引
き
起

こ
し
ま
す
。
30
〜
50
歳
代
の
男
性
に
多
く
、
そ
の
原

因
は
高
脂
肪
・
高
カ
ロ
リ
ー
の
食
生
活
、
お
酒
の
飲

み
す
ぎ
、
運
動
不
足
な
ど
で
す
。

「
ビ
ー
ル
は
プ
リ
ン
体
が
多
く
含
ま
れ
る
か
ら
、
痛

風
の
原
因
に
な
る
」と
い
っ
た
話
を
聞
い
た
こ
と
が
あ

る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
プ
リ
ン
体
は
、
細
胞
の
中

に
あ
る「
核
酸
」を
構
成
し
て
い
る
物
質
で
す
。
プ
リ

ン
体
は
代
謝
さ
れ
る
と
尿
酸
に
な
る
た
め
、
大
量
に

摂
取
す
る
と
血
中
の
尿
酸
値
を
上
げ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

●
飲
酒（
ア
ル
コ
ー
ル
）に
よ
る
尿
酸
値
の
上
昇

で
は
、
尿
酸
値
の
上
昇
を
防
ぐ
に
は
、
ビ
ー
ル
を

控
え
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？　

プ
リ
ン
体
の
含

有
量
に
関
わ
ら
ず
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
体
内
で
の
尿
酸

量
を
増
加
さ
せ
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、
ア
ル
コ
ー
ル
は

体
内
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
あ
る
A
T
P
と
呼
ば
れ
る

物
質
の
分
解
を
進
め
、
A
T
P
の
分
解
に
よ
っ
て
プ

リ
ン
体
が
増
え
る
か
ら
で
す
。

ま
た
、
飲
酒
に
よ
っ
て
尿
の
排
泄
が
促
さ
れ
、、
体

内
の
水
分
が
減
っ
て
血
液
中
の
尿
酸
が
凝
縮
さ
れ
や

す
く
な
る
こ
と
も
、
尿
酸
値
増
加
の
一
因
で
す
。
そ

の
他
、
尿
酸
の
排
泄
が
阻
害
さ
れ
る
こ
と
も
、
飲
酒

で
尿
酸
値
が
上
昇
す
る
原
因
に
な
り
ま
す（
図
）。

●
生
活
習
慣
病
も
痛
風
の
原
因
に

食
物
由
来
の
プ
リ
ン
体
か
ら
つ
く
ら
れ
る
尿
酸
は
、

総
尿
酸
産
生
量
の
3
分
の
１
程
度
で
、
残
り
の
約
3

分
の
2
は
体
内
で
つ
く
ら
れ
ま
す
。
内
臓
脂
肪
が
蓄

積
し
た
り
果
糖
を
過
剰
に
摂
取
す
る
と
、
プ
リ
ン
体

の
合
成
が
増
加
し
、
尿
酸
の
産
生
が
促
進
さ
れ
ま
す
。

ま
た
、
肥
満
や
2
型
糖
尿
病
の
人
で
は
、
イ
ン
ス
リ

ン
が
効
き
に
く
い「
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
」と
い
う
状

態
に
な
り
、
腎
臓
で
の
尿
酸
排
泄
量
が
減
少
す
る
こ

と
で
、
体
内
の
尿
酸
量
が
増
え
ま
す
。

飲酒しなくても「痛風」!?
「風が吹いても痛い」と言われるほどの激しい関節痛を引き起こす痛風。
食生活が発症に深く関わっており、アルコールがやり玉に挙げられることも
少なくありません。では、どのような人が痛風を起こしやすいのでしょうか？
その原因や発症の仕組み、予防法を考えてみましょう。

痛
風
は
な
ぜ
起
こ
る
？

生活習慣病予防の新常識【第5回】

アルコールに含まれる
プリン体

体内の核酸

約1/3

約2/3

プリン体の増加 尿酸値の増加

飲　酒

尿中排泄

+
プリン体を多く含む食品

尿酸産生の
増加

利尿作用による
尿酸の凝縮

尿酸排泄の
阻害

【図】飲酒が尿酸値増加にもたらす影響
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血
液
中
の
尿
酸
が
7
mg
/
dl
を
超
え
る
と「
高
尿

酸
血
症
」
と
診
断
さ
れ
ま
す
。
こ
の
状
態
で
放
置
し

て
お
く
と
、
5
〜
10
年
で
痛
風
発
作
が
生
じ
や
す
く

な
り
ま
す
。
そ
し
て
、
腎
臓
に
尿
酸
が
蓄
積
し
て
腎

不
全
を
起
こ
し
た
り
、
動
脈
硬
化
が
進
ん
で
脳
出

血
・
脳

塞
や
心
筋

塞
・
狭
心
症
な
ど
、
命
に
関

わ
る
合
併
症
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

痛
風
の
大
き
な
原
因
は
生
活
習
慣
に
あ
り
ま
す
。
ま

ず
肥
満
し
な
い
よ
う
に
食
べ
過
ぎ
・
飲
み
過
ぎ
に
注
意

す
る
と
と
も
に
、
適
度
な
運
動
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

●
肥
満
予
防
を
心
が
け
る

①
１
日
3
食
、
腹
八
分
目
を
守
る
。

②
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
多
く
含
む
食
品
や
料
理
を
控
え
め

に
す
る
。

③
油
を
多
く
使
っ
た
料
理
や
菓
子
類
を
摂
り
す
ぎ

な
い
。

●
プ
リ
ン
体
を
制
限
す
る

プ
リ
ン
体
は
肉
類
、
魚
介
類
、
動
物
の
内
臓
、

ビ
ー
ル
、
豆
類
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
レ
バ
ー

な
ど
内
臓
の
摂
取
を
控
え
た
り
、
肉
類
を
毎
日
多
量

に
食
べ
る
の
を
避
け
ま
し
ょ
う
。

●
ア
ル
コ
ー
ル
は
適
量
を
守
る

ア
ル
コ
ー
ル
は
次
の
適
量
を
守
り
、
週
１
回
の
休

肝
日
を
設
け
ま
し
ょ
う
。

●
水
分
を
十
分
に
摂
る

尿
酸
の
排
泄
量
を
増
や
す
た
め
に
は
、
水
分
を
十

分
に
補
給
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
た
だ
し
、

ジ
ュ
ー
ス
や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
糖
分
を
た
く

さ
ん
含
む
飲
料
は
、
肥
満
に
つ
な
が
る
の
で
お
勧
め

で
き
ま
せ
ん
。
尿
酸
値
が
高
め
の
人
は
、
水
や
お
茶

な
ど
ノ
ン
カ
ロ
リ
ー
の
飲
料
を
、
通
常
よ
り
少
し
多

め
に
、
１
日
2
リ
ッ
ト
ル
を
目
安
に
飲
み
ま
し
ょ
う
。

●
有
酸
素
運
動
で
肥
満
解
消

尿
酸
値
を
下
げ
る
に
は
肥
満
解
消
が
大
切
で
す
。

そ
の
た
め
に
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
サ
イ
ク
リ
ン
グ
、

水
泳
な
ど
の
有
酸
素
運
動
が
適
し
て
い
ま
す
。
た
だ

し
、
汗
を
た
く
さ
ん
か
く
激
し
い
運
動
は
体
内
の
水

分
を
減
ら
し
、
尿
酸

値
を
上
げ
て
し
ま
う

の
で
避
け
ま
し
ょ
う
。

も
ち
ろ
ん
、
運
動
中

は
水
分
補
給
を
忘
れ

ず
に
。

痛
風
が
進
行
す
る
と
、
ど
う
な
る
？

痛
風
を
予
防
・
改
善
す
る
た
め
の

生
活
の
ポ
イ
ン
ト

　お酒に強い遺伝
子を持つ人は、そ
うでない人に比べ
て2倍以上、痛風
になりやすいこと
が、防衛医科大学
校などの研究に
よって判明してい
ます1）。
　研究グループは、アルコールの分解
過程で働く遺伝子「ALDH2」（2型アル
デヒド脱水素酵素）の違いに着目。こ
の遺伝子の働きが生まれつき弱い人
は、お酒に弱くなります。そこで、痛
風の男性患者と正常な尿酸値の男性の
遺伝子を比較したところ、ALDH2遺
伝子の違いが痛風の発症リスクにも関
係することを突き止めました。
　この遺伝子の働きが良く、お酒に強
い人の痛風発症リスクは、お酒に弱い
人に比べ、2.27倍でした。飲酒習慣
がない男性で比較しても、お酒に強い
人の痛風発症リスクは1.93倍高い結
果となりました。お酒に強い人は、く
れぐれもご用心を。

お酒に強い人のほうが
痛風になりやすい！

1）M Sakiyama, et al. Sci Rep., 7(1): 2500, 2017

ビール 500㎖

ウイスキー 60㎖

日本酒 180㎖

ワイン 100㎖

焼酎 90㎖
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腸
は
、
胃
か
ら
送
ら
れ
て
き
た
消
化
物
か
ら
栄

養
や
水
分
を
吸
収
す
る
と
と
も
に
、
残
り
を
便
の

形
に
し
て
肛
門
ま
で
送
る
は
た
ら
き
を
し
て
い
ま

す
。
腸
管
が
伸
縮
す
る
動
き（
蠕ぜ

ん
ど
う動

運
動
）が
活
発

す
ぎ
る
と
、
消
化
物
の
移
動
が
速
く
な
る
た
め
、

水
分
の
吸
収
が
追
い
つ
か
ず
に
緩
い
便
に
な
り
、

逆
に
不
活
溌
で
消
化
物
が
停
滞
す

る
と
水
分
の
吸
収
が
進
ん
で
硬
い

便
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

こ
の
蠕
動
運
動
に
深
く
関
わ
っ

て
い
る
の
が
、
腸
内
に
住
む
様
々

な
細
菌
で
す
。
腸
内
に
は
、
人
に

良
い
影
響
を
も
た
ら
す
乳
酸
菌
や

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
な
ど
の
有
用
菌
、

逆
に
悪
い
影
響
を
も
た
ら
す
黄
色

ブ
ド
ウ
球
菌
や
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
な

ど
の
有
害
菌
、
そ
し
て
ど
ち
ら
で

も
な
い
中
間
的
な
菌
が
生
息
し
て

い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
腸
内
細
菌
は

仲
間
同
士
で
集
団
を
つ
く
っ
て
お

り
、
そ
の
様
子
は
腸
内
フ
ロ
ー
ラ

や
腸
内
細
菌
叢
と
呼
ば
れ
ま
す
。

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
有
用
菌
が
減
っ
て
有
害
菌
が
優

勢
に
な
る
と
、
腸
内
環
境
が
悪
化

し
て
便
の
状
態
に
影
響
を
及
ぼ
す

こ
と
に
な
り
ま
す
。

腸
内
環
境
の
改
善
に
は
、
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ

ス
菌
な
ど
の
有
用
菌
の
摂
取
が
適
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
有
用
菌
が
生
き
て
腸
ま
で
届
く
と
、
も

と
も
と
腸
内
に
住
む
有
用
菌
の
増
殖
を
助
け
る
と

と
も
に
有
害
菌
の
増
殖
を
抑
え
、
腸
内
フ
ロ
ー
ラ

の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
か
ら
で
す
。

ヨーグルトや乳酸菌飲料に含まれる乳酸菌やビフィズス菌は
おなかの調子を整え、便秘や下痢の予防・改善に
はたらくことが知られています。
今回は、そのメカニズムに迫ってみます。

第2回

乳酸菌・ビフィズス菌で
便秘や下痢を予防・改善

腸
内
環
境
の
悪
化
が

便
秘
・
下
痢
の
原
因
に

有
用
菌
と
腸
内
環
境
の

関
係
と
は

乳酸菌

腸内が酸性

スムーズな排便と、良好な腸内環境の維持

有用菌が住みやすく
有害菌が住みにくい環境

腸のはたらきが
正常に

腸管を刺激 腸の蠕動運動が活発に

ビフィズス菌

乳酸

ブドウ糖

エサ エサ

乳 糖

ブドウ糖

乳 糖

乳酸 酢酸

【図】乳酸菌・ビフィズス菌が正常な排便をもたらすしくみ
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■
乳
酸
菌
・
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が
腸
内
環
境
を
整
え
、

正
常
な
排
便
を
も
た
ら
す
し
く
み（
図
）

❶
腸
内
の
乳
糖
や
ブ
ド
ウ
糖
な
ど
の
エ
サ
を
分
解

し
て
、
乳
酸
菌
は
乳
酸
を
、
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は

乳
酸
と
酢
酸
を
つ
く
る
。

❷
乳
酸
や
酢
酸
は
腸
内
を
酸
性
の
状
態
に
す
る
こ

と
で
、
有
用
菌
に
と
っ
て
住
み
や
す
く
、
有
害

菌
に
と
っ
て
住
み
に
く
い
環
境
に
な
る
。

❸
腸
の
は
た
ら
き
が
正
常
に
な
り
、
適
正
な
便
の

水
分
量
に
調
節
さ
れ
る
。

❹
乳
酸
や
酢
酸
が
腸
管
を
刺
激
し
て
蠕
動
運
動
が

活
発
に
な
る
。

偏
っ
た
食
生
活
や
ス
ト
レ
ス
、
加
齢
な
ど
の
影

響
で
、
腸
内
環
境
が
乱
れ
て
便
秘
や
下
痢
に
な
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

実
際
に
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
を
摂
取
す
る

こ
と
で
便
秘
や
下
痢
の
改
善
に
つ
な
が
る
こ
と

が
、
次
の
よ
う
な
試
験
に
よ
っ
て
報
告
さ
れ
て
い

ま
す
。

■
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
に
よ
る
便
秘
の
改
善

便
秘
傾
向
の
高
齢
者
に
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌（
B
・

ブ
レ
ー
ベ
）を
1
0
0
億
個
含
む
ヨ
ー
グ
ル
ト
を

1
日
1
本
、
4
週
間
飲
用
し
て
も
ら
っ
た
と
こ

ろ
、
排
便
日
数
が
増
え
、
排
便
後
の
残
便
感
が
減

少
し
ま
し
た
。

■
乳
酸
桿
菌
に
よ
る
下
痢
の
改
善

軟
便
で
排
便
回
数
が
多
い
健
康
な
成
人
に
乳
酸

桿か
ん

菌（
L
・
カ
ゼ
イ
）を
4
0
0
億
個
含
む
乳
酸

菌
飲
料
を
1
日
1
本
、
4
週
間
飲
用
し
て
も

ら
っ
た
と
こ
ろ
、
プ
ラ
セ
ボ（
乳
酸
菌
を
含
ま
な

い
飲
料
）群
に
比
べ
、
便
の
硬
さ
が
正
常
に
な

り
、
排
便
回
数
も
抑
え
ら
れ
ま
し
た
。

排便日数の変化

1
週
間
あ
た
り
の
排
便
日
数

排
便
後
の
残
便
感（
ス
コ
ア
）

排便後の
残便感の変化

【文献】河合光久ら, 腸内細菌学雑誌 , 25, 181-187 (2011)
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便の硬さ※の変化

【文献】Matsumoto K. et al., J. Biosci. Bioeng, 110, 547-552 (2010)

※この試験での便の硬さは、0～5の6段階の便性状スコア
　（0：コロコロ状、1：硬便、2：バナナ状、3：軟便、4：泥状、5：水状）で評価しました。
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1
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多い
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プラセボ

乳酸桿菌

継続飲用により、
便は程よい硬さ
になりました。

継続飲用により、
排便回数が抑え
られました。

便
秘
や
下
痢
の
改
善

　便秘により便が長い間腸
に留まっていると、有害菌
が優勢になって様々な有害
物質を産生するようになり
ます。有害物質は血液の流
れに乗って全身を駆け巡り
肝臓に負担をかけ、また一
部が皮膚に達することで肌
荒れの一因になると言われ
ています。
　乳酸菌やビフィズス菌を
続けて摂って腸内環境を整
え、便秘を解消すると、こ
のような肌のトラブルを防
ぐこともできます。

便秘解消で、
肌荒れも改善

次
回
は
「
感
染
症
の
予
防
」
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
。
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食べる
“チカラ”の育て方

現
代
人
は
あ
ま
り
噛
ま
な
く
な
っ
た
と
言
わ
れ
、
約

2
千
年
前
の
弥
生
時
代（
卑ひ

弥み

呼こ

の
時
代
）と
比
べ
、
私

た
ち
の
咀そ

嚼し
ゃ
く

回
数
は
6
分
の
1
ま
で
減
っ
て
い
る
そ

う
で
す
。

十
分
に
噛
ま
な
く
て
も
食
べ
ら
れ
る
軟
ら
か
い
食
品

が
増
え
た
こ
と
も
、
咀
嚼
回
数
が
減
っ
た
一
因
の
よ
う

で
す
が
、
よ
く
噛
む
こ
と
に
は
い
ろ
い
ろ
な
利
点
が
あ

り
ま
す
。
日
本
咀
嚼
学
会
で
は
、
そ
の
メ
リ
ッ
ト
を

「
ひ
み
こ
の
は
が
い
ー
ぜ
」（
卑
弥
呼
の
歯
が
い
ー
ぜ
）

と
い
う
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
ま
と
め
て
解
説
し
て
い
ま
す
。

「
ひ
」
肥
満
予
防

よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
で
満
腹
中
枢
を
刺
激

し
、
食
べ
す
ぎ
を
防
ぎ
ま
す
。

しっかり噛んで
食べよう

「早食い」や「流し食べ」の癖は、
子どもの頃の食生活に原因があることも。
しっかりよく噛んで食べることは

歯やあごだけでなく、
全身の健康につながります。

「
み
」
味
覚
の
発
達

よ
く
噛
ん
で
味
わ
う
こ
と
で
、
食
べ
物
の
味
が

よ
く
わ
か
り
ま
す
。

「
こ
」
言
葉
の
発
音
が
は
っ
き
り

歯
や
あ
ご
が
発
達
す
る
こ
と
で
、
発
音
が
よ
く

な
り
ま
す
。

「
の
」
脳
の
発
達

脳
神
経
を
刺
激
す
る
こ
と
で
、
脳
の
は
た
ら
き

を
活
発
に
し
ま
す
。

「
は
」
歯
の
病
気
予
防

唾
液
が
多
く
出
て
、
唾
液
の
抗
菌
作
用
で
口
の

中
を
き
れ
い
に
し
ま
す
。

「
が
」
が
ん
予
防

唾
液
中
の
酵
素
に
は
、
が
ん
を
抑
制
す
る
作
用

が
あ
り
ま
す
。

「
い
」
胃
腸
の
健
康

よ
く
噛
む
こ
と
で
消
化
酵
素
が
多
く
出
て
、
消

化
を
助
け
ま
す
。

「
ぜ
」
全
力
投
球

歯
や
あ
ご
が
発
達
す
る
こ
と
で
、
噛
み
し
め
る

力
が
強
ま
り
、
力
が
湧
き
ま
す
。

歯
ご
た
え
の
あ
る
食
材
や
調
理
法
で
、
噛
む
力
を
養

い
ま
し
ょ
う
。

❶
噛
む
回
数
が
増
え
る
食
材

肉
や
食
物
繊
維
の
多
い

食
材（
ご
ぼ
う
、
生
の
キ
ャ

ベ
ツ
、
き
の
こ
類
、
海
藻
）

な
ど
、
歯
ご
た
え
が
あ
り
、

よ
く
噛
ま
な
け
れ
ば
食
べ

ら
れ
な
い
食
材
を
選
び
ま

し
ょ
う
。

❷
食
材
は
一
口
サ
イ
ズ
よ
り
大
き
め
に

食
材
を
大
き
め
に
切
る
と
、
何
度
も
噛
ま
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
た
め
、
噛
む
力
が
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

❸
煮
込
み
す
ぎ
な
い

カ
レ
ー
や
シ
チ
ュ
ー
な
ど
は
、
煮
込
み
す
ぎ
ず
、
大

き
め
な
野
菜
や
肉
の
か
た
ま
り
が
ゴ
ロ
っ
と
入
っ
て
い

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

❹
薄
味
を
心
が
け
る

料
理
の
味
が
濃
い
と
、
あ
ま
り
噛
ま
ず
に
飲
み
込
ん

で
し
ま
い
ま
す
。
素
材
の
味
を
感
じ
ら
れ
る
舌
を
育
て

る
た
め
に
も
、
薄
味
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

❺
食
事
中
の
飲
み
物
は
控
え
め
に

水
や
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
の

飲
み
物
が
あ
る
と
、
よ
く

噛
ま
ず
に
流
し
込
ん
で
し

ま
い
ま
す
。
飲
み
物
は
、

食
事
の
後
に
、
ゆ
っ
く
り

落
ち
着
い
て
飲
む
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

よ
く
噛
む
こ
と
に
は
、

い
ろ
い
ろ
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す

噛
む
力
を
鍛
え
る
食
事
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体内の水分量が不足して起こる「脱水症」は、気づかないまま重症化して
命にかかわることもあります。脱水症のサインと予防法をご紹介します。

脱水症のサインにご注意を

　高齢者は脱水症になりやすいと言われています。
その理由として、次のような要因があります。
①体内の水分量が減少
　加齢に伴い、体液を多く蓄積する筋肉の量が減少
し、高齢者の体内の水分量は若いときより少なく
なっています。

②内臓のはたらきが低下
　体内の水分量をコントロールする腎臓のはたらき
が低下することで、必要な水分や塩分を蓄える力が
弱まります。
③のどの渇きを感じにくい
　加齢に伴い感覚機能が低下するため、のどの渇き
に気づかず、また食欲も低下するため水分が不足し
がちになります。
④病気や水分の過剰排出
　糖尿病など排尿が過剰になる病気を持っている
と、尿がたくさん排出されるために体内の水分量が
不足することがあります。降圧薬の中には尿の排出
を促すものもあり、これも脱水症の一因になります。

　脱水症に陥っても、本人が気づかないことがある
ため、周囲の人が気づいてあげることが大切です。
次の項目を観察・確認し、いつもと変わったことが

あれば「かくれ脱水」を疑い、すぐに水分を補給しま
しょう。また、急激に体重が落ちるなどの症状が見
られたら、かかりつけ医に相談しましょう。
●口、唇、舌が乾いている。
●脇の下や皮膚が乾いている。
●手の甲の皮膚をつまんで離したときに、もとに戻
るのに3秒以上かかる（イラスト参照）。

●爪を押して離したときに、白色からピンク色に回
復するのに3秒以上かかる。

●気温が低くないのに、手先や足先が冷たい。
●倦怠感があり、横になりがち。
●トイレの回数が減っている。

　こまめに水分補給することが、脱水症予防の最大
のポイントです。1日に食事以外から摂取する必要
がある水分量の目安は約1.2リットルです。一度に飲
んでも余分な水分は尿などで排出されるため、1日8
回くらい、1回にコップに1杯程度の水分補給を心が
けましょう。
　また、水分を補給できるのは水だけではありませ
ん。水分を多く含むフルーツや、ゼリー、ヨーグル
トなどでも水分摂取が可能なので、意識して摂るよ
うにしましょう。

高齢者は、
なぜ脱水症を起こしやすい？

効率的な水分摂取で脱水症を予防

脱水症にいち早く気づくために

体内の水分の割合
高齢者は成人より10％程度少ない。

❶起床時

❺15時頃

効率の良い水の飲み方
（コップ1杯の水を1日に8回）

❽就寝時 ❷朝食時

❻夕食・晩酌時 ❹昼食時

❸10時頃❼入浴時

子ども
70％

成人
60％

高齢者
50％
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乳酸発酵のめぐみ
　

食
品
の
製
造
工
程
で
微
生
物
を
増
殖

さ
せ
、
代
謝
産
物
に
よ
っ
て
お
い
し
さ

や
栄
養
価
、
保
存
性
が
高
ま
っ
た
食
品

を「
発
酵
食
品
」と
言
い
ま
す
が
、
乳
の

発
酵
食
品
で
あ
る
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
酸

菌
飲
料
で
は
ど
ん
な
変
化
が
起
こ
っ
て

い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

今
回
は
、
乳
成
分
の
変
化
と
栄
養
価

値
の
向
上
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

　

ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
酸
菌
飲
料
は
、
牛

乳
や
乳
製
品
を
原
料
に
し
て
い
る
の
で
、

糖
質
を
は
じ
め
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
、

カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
が
含
ま

れ
て
い
ま
す
。

●
糖
質

　

牛
乳
の
糖
質
の
ほ
と
ん
ど
が
乳
糖
で

す
。
私
た
ち
日
本
人
は
、
欧
米
人
に
比

べ
消
化
液
中
の
乳
糖
分
解
酵
素
の
量
が

少
な
く
、
乳
糖
を
多
量
に
摂
取
す
る
と

下
痢
な
ど
の
消
化
不
良
を
起
こ
し
が
ち

で
す
。

　

牛
乳
を
乳
酸
発
酵
さ
せ
た
ヨ
ー
グ
ル

ト
や
乳
酸
菌
飲
料
で
は
、
乳
酸
菌
が
持

つ
ラ
ク
タ
ー
ゼ
と
い
う
酵
素
に
よ
っ
て

乳
糖
の
一
部
が
分
解
さ
れ
て
乳
糖
の
量

が
減
り
、
消
化
吸
収
さ
れ
や
す
く
な
っ

て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
お
な
か
に
や
さ

し
い
乳
製
品
と
い
え
ま
す
。

●
た
ん
ぱ
く
質

　

牛
乳
に
含
ま
れ
る
た
ん
ぱ
く
質
の
主

な
成
分
は
カ
ゼ
イ
ン
で
す
。
た
ん
ぱ
く

質
は
ア
ミ
ノ
酸
が
た
く
さ
ん
つ
な
が
っ

た
構
造
を
し
て
お
り
、
消
化
管
内
で
分

泌
さ
れ
る
消
化
酵
素
の
は
た
ら
き
で
ア

ミ
ノ
酸
ま
で
分
解
さ
れ
て
消
化
吸
収
さ

れ
ま
す
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
酸
菌
飲
料

に
含
ま
れ
る
乳
酸
菌
は
、
た
ん
ぱ
く
質

を
一
部
分
解
し
て
く
れ
る
の
で
、
消
化

吸
収
が
さ
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。

●
カ
ル
シ
ウ
ム

　

牛
乳
の
良
質
な
カ
ル
シ
ウ
ム
は
、
小

魚
や
野
菜
に
含
ま
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
よ

り
吸
収
率
が
高
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い

ま
す
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
も
同
様
で
す
。
こ

れ
は
カ
ゼ
イ
ン
が
消
化
管
内
で
分
解
し

て
つ
く
ら
れ
る
Ｃ
Ｐ
Ｐ（
カ
ゼ
イ
ン
ホ

ス
ホ
ペ
プ
チ
ド
）に
よ
っ
て
カ
ル
シ
ウ

ム
の
吸
収
を
助
け
て
い
る
か
ら
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
酸

菌
飲
料
で
は
乳
酸
発
酵
に
よ
っ
て
栄
養

成
分
が
吸
収
さ
れ
や
す
く
な
り
、
し
か

も
、
生
き
て
腸
内
に
届
い
た
乳
酸
菌
は

腸
内
環
境
を
整
え
ま
す
。
毎
日
の
食
事

や
お
や
つ
な
ど
で
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
酸

菌
飲
料
を
積
極
的
に
と
り
、
健
康
維
持

に
役
立
て
た
い
も
の
で
す
。

乳
酸
菌
の
は
た
ら
き
で

乳
成
分
が
変
化

1

栄
養
成
分
が

吸
収
さ
れ
や
す
い

ヨ
ー
グ
ル
ト
・
乳
酸
菌
飲
料

2

乳　糖

乳酸菌による分解

乳酸菌の持つラクターゼが乳糖を分解

ブドウ糖 ガラクトース

たんぱく質

乳酸発酵

乳酸発酵によって乳中のたんぱく質の一部が分解

ペプチド アミノ酸

はつらつファミリー 〈No.61〉
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8月発行　
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