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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
高齢者のメンタルヘルス

●食べる“チカラ”の育て方
おやつのとり方

●知って得する“乳酸菌”の基礎知識
腸内細菌・腸内環境の変化

からだをつくる材料
「たんぱく質」の常識
ウソ？ ホント？

免疫へのはたらきかけと
アレルギーの抑制

第4回

栄養素の常識 ウソ？ ホント？ 第1回



た
ん
ぱ
く
質
は
、
か
ら
だ
を
つ
く
る
材
料
で
す
。

筋
肉
や
皮
膚
、
髪
の
毛
、
内
臓
な
ど
、
あ
ら
ゆ
る
組

織
は
た
ん
ぱ
く
質
か
ら
つ
く
ら
れ
て
い
ま
す
。
な
ん

と
、
体
重
の
約
20
％
が
た
ん
ぱ
く
質
な
の
で
す
。

ま
た
、
た
ん
ぱ
く
質
は
、
か
ら
だ
の
機
能
を
調
整

す
る
ホ
ル
モ
ン
や
、
消
化
な
ど
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
酵
素
、
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
な
ど
か
ら
か
ら
だ
を
守

る
抗
体
、
神
経
伝
達
物
質
の
材
料
で
も
あ
り
、
生
命

活
動
を
維
持
す
る
た
め
の
重
要
な
は
た
ら
き
を
担
っ

て
い
ま
す
。
そ
の
ほ
か
、
糖
質
や
脂
質
よ
り
割
合
は

少
な
い
の
で
す
が
、
分
解
さ
れ
る
と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
と
し
て
も
利
用
さ
れ
ま
す
。

そ
ん
な
た
ん
ぱ
く
質
に
関
す
る「
ウ
ソ
・
ホ
ン
ト
」

ク
イ
ズ
で
す
。
あ
な
た
は
、
何
問
正
解
で
き
ま
す
か
？

⬇
答
え
は「
ウ
ソ
」

１
日
あ
た
り
の
た
ん
ぱ
く
質
の
推
奨
量
は
、
成
人

男
性
が
60
〜
65ℊ
、
女
性
が
50ℊ
。
一
般
的
に
、
体

重
1
㎏
あ
た
り
1ℊ
を
目
安
に
摂
る
こ
と
が
推
奨
さ

れ
て
い
ま
す
。

た
ん
ぱ
く
質
の
必
要
量
は
、
年
齢
や
活
動
量
な
ど

に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。
例
え
ば
、
激
し
い
運
動
を

す
る
と
た
ん
ぱ
く
質
の
必
要
量
が
増
加
し
ま
す
。
で

は
、
活
動
量
が
低
下
し
て
い
る
高
齢
者
は
あ
ま
り
た

ん
ぱ
く
質
を
摂
取
す
る
必
要
が
な
い
か
と
い
う
と
、

む
し
ろ
逆
で
す
。

高
齢
者
で
は
、
た
ん
ぱ

く
質
の
吸
収
や
利
用
効
率

が
低
下
す
る
た
め
、
若
い

世
代
よ
り
多
め
に
摂
る
こ

と
が
す
す
め
ら
れ
ま
す
。

筋
肉
量
維
持
の
た
め
に

は
、
体
重
1
㎏
あ
た
り

1.2ℊ
程
度
が
適
量
。
体
重

が
60
㎏
の
人
な
ら
、
1
日

72ℊ
、
1
食
あ
た
り
24ℊ

程
度
で
す
。

肉
や
魚
の
場
合
、「
手
の
ひ
ら
サ
イ
ズ
」（
重
量

1
0
0ℊ
程
度
）を
目
安
に
す
る
と
、
含
ま
れ
る
た
ん

ぱ
く
質
は
20ℊ
ほ
ど
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
に
豆
腐
や

卵
な
ど
を
組
み
合
わ
せ
る
と
、
24ℊ
を
満
た
す
こ
と

が
で
き
ま
す
。

からだをつくる材料
「たんぱく質」の常識
ウソ？ ホント？
3大栄養素の一つである「たんぱく質」。
効率よく摂取するには、何がポイントになるのでしょうか？
クイズを通して、正しい知識を学びましょう。

た
ん
ぱ
く
質
の
は
た
ら
き
と
は
？

1
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
量
、

　

高
齢
者
は
若
い
人
よ
り

　

少
な
く
て
良
い
？

第1回

次の常識 ウソ？ ホント？

1たんぱく質の摂取量、高齢者は若い
人より少なくて良い？

2ダイエットでは、摂取量を減らすべき？

3朝、たくさん摂るほうが効果的？

4たんぱく質と組み合わせると良い
ビタミンやミネラルがある？
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⬇
答
え
は「
ウ
ソ
」

食
事
制
限
に
よ
っ
て
減
量
し
よ
う
と
し
た
場
合
、
リ

バ
ウ
ン
ド
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
理
由

は
、
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
量
が
減
っ
て
し
ま
う
た
め
。

た
ん
ぱ
く
質
が
減
る

と
筋
肉
も
減
り
、
基

礎
代
謝
が
低
下
し
て

太
り
や
す
く
な
っ
て

し
ま
う
の
で
す
。

基
礎
代
謝
と
は
、

体
温
維
持
、
心
臓
や

呼
吸
な
ど
、
人
が
生
き
て
い
く
た
め
に
最
低
限
必
要

な
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
こ
と
。
こ
の
基
礎
代
謝
の
約
22
％
が

筋
肉
に
よ
る
も
の
と
さ
れ
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
た
ん

ぱ
く
質
の
摂
取
を
控
え
て
筋
肉
量
が
減
る
と
基
礎
代

謝
も
低
下
し
、
燃
費
の
悪
い
、
太
り
や
す
い
体
質
に

な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

⬇
答
え
は「
ホ
ン
ト
」

た
ん
ぱ
く
質
は
朝
・
昼
・
晩
と
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂

取
す
る
の
が
理
想
で
す
が
、
特
に
朝
食
べ
る
の
が
お

す
す
め
で
す
。
そ
の
主
な
理
由
と
し
て
、
筋
肉
の
分

解
を
防
ぐ
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

筋
肉
は
常
に
合
成
と
分
解
を
繰
り
返
し
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
筋
肉
の
材
料
と
な
る
た
ん
ぱ
く
質
が
入
っ

て
こ
な
い
と
分
解
ば
か
り
が
進
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

1
日
の
う
ち
で
最
も
食
事
の
間
隔
が
開
く
の
が
朝
。

朝
食
で
し
っ
か
り
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
こ
と
で
、
分

解
か
ら
合
成
へ
と
ス
イ
ッ
チ
を
切
り
替
え
ら
れ
る
の

で
す
。

朝
食
は
、
時
間
的
な

余
裕
が
な
い
こ
と
も

あ
っ
て
、
ど
う
し
て
も

簡
単
に
済
ま
せ
が
ち
で

す
。
そ
ん
な
と
き
は
、

牛
乳
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
な

ど
、
手
軽
に
食
べ
ら
れ

る
食
品
を
活
用
し
ま

し
ょ
う
。

⬇
答
え
は「
ホ
ン
ト
」

食
物
と
し
て
摂
取
さ
れ
た
た
ん
ぱ
く
質
は
、消
化
に

よ
って
ア
ミ
ノ
酸
と
い
う
物
質
に
分
解
さ
れ
、吸
収
さ
れ

た
ア
ミ
ノ
酸
は
全
身
の
細
胞
に
運
ば
れ
、ア
ミ
ノ
酸
ど

う
し
が
つ
な
が
っ
て
、か
ら
だ
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く
質
が

つ
く
り
だ
さ
れ
ま
す
。こ
の
た
ん
ぱ
く
質
の
合
成
に
重

要
な
は
た
ら
き
を
し
て
い
る
の
が
ビ
タ
ミ
ン
B6
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
B6
は
肉
や
魚
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
ま
す

が
、
大
豆
な
ど
の
植
物
性
食
品
に
は
あ
ま
り
含
ま
れ

て
い
ま
せ
ん
。
主
に
大
豆
製
品
か
ら
た
ん
ぱ
く
質
を

摂
っ
て
い
る
人
や
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
と
し
て
プ
ロ
テ
イ

ン
を
摂
っ
て
い
る
人
は
、
意
識
し
て
ビ
タ
ミ
ン
B6
の
補

給
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
亜
鉛
も
、
酵
素
の
原
料
と
な
っ
た
り
、
体

内
で
の
た
ん
ぱ
く
質
の
合
成
に
大
切
な
ミ
ネ
ラ
ル
で

す
。
亜
鉛
は
、
新
陳
代
謝
が
活
発
な
時
期
に
必
要
量

が
増
加
す
る
の
で
、
特
に
成
長
期
で
は
不
足
し
な
い

よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

4
た
ん
ぱ
く
質
と

　

組
み
合
わ
せ
る
と
良
い

　

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
が
あ
る
？

たんぱく質

2
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
は
、

　

摂
取
量
を
減
ら
す
べ
き
？

3
朝
、
た
く
さ
ん
摂
る
ほ
う
が

　

効
果
的
？

【図】たんぱく質の含有量の目安

日本食品標準成分表2020年版（八訂）より

食　品 摂取量 たんぱく質の量
普通牛乳 コップ1杯（約200ml） 約7g
ヨーグルト 約100g 約4g

プロセスチーズ 1個（約20g） 約5g
豆腐（木綿） 1/3丁（約100g） 約7g
糸引き納豆 1パック（約50g） 約8g
卵（Mサイズ） 1個（約50g） 約6g

手のひらに
乗るサイズ

肉類（約100g）
たんぱく質の量：
16～ 20g

魚介類（約100g）
たんぱく質の量：
16～ 20g

ビタミンB6が豊富な食品
●かつお　●まぐろ
●鶏むね肉
●にんにく
●バナナ

亜鉛が豊富な食品
●カキ　●豚レバー
●牛肩ロース肉
●玄米ごはん
●糸引き納豆
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私
た
ち
の
か
ら
だ
に
は
、
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
な

ど
の
外
敵
か
ら
身
を
守
る
た
め
の
「
免
疫
」
と
い

う
仕
組
み
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
免
疫
の
は

た
ら
き
が
異
常
を
き
た
し
、
外
敵
を
攻
撃
す
る
際

に
自
分
の
か
ら
だ
を
傷
つ
け
、
く
し
ゃ
み
や
発

疹
、
呼
吸
困
難
な
ど
の
症
状
を
引
き
起
こ
し
て
し

ま
う
状
態
が
「
ア
レ
ル
ギ
ー
」
で
す
。
ア
レ
ル

ギ
ー
の
発
症
に
は
、
体
内
の
免
疫
細
胞
の
バ
ラ
ン

ス
が
深
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。

免
疫
で
中
心
的
な
役
割
を
担
っ
て
い
る
細
胞
に

「
ヘ
ル
パ
ー
T
細
胞
」
が
あ
り
ま
す
。
ヘ
ル
パ
ー
T

細
胞
は
、
体
内
に
異
物
が
侵
入
し
て
き
た
と
き
に

他
の
免
疫
細
胞
に
指
令
を
出
し
、
免
疫
細
胞
を
活

性
化
さ
せ
る
は
た
ら
き
を
持
っ
て
い
ま
す
。

ヘ
ル
パ
ー
T
細
胞
に
は
T
h
1
細
胞
と
T
h
2

細
胞
の
2
種
類
が
あ
り
ま
す
。
T
h
1
細
胞
は
、

細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
、
が
ん
細
胞
な
ど
に
対
し
て
反

応
し
、
T
h
2
細
胞
は
寄
生
虫
や
ダ
ニ
、
カ
ビ
、

花
粉
な
ど
に
反
応
し
ま
す
。
こ
の
2
つ
の
T
細
胞

の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
T
h
2
細
胞
が
過
剰
に
な

る
と
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
が
起
こ
る
の
で
す
。

ヘ
ル
パ
ー
T
細
胞
は
、
T
h
1
細
胞
が
優
位
に

な
る
と
T
h
2
細
胞
が
減
少
し
、
T
h
2
細
胞
が

優
位
に
な
る
と
T
h
1
細
胞
が
減
少
す
る
と
い
う

よ
う
に
、
お
互
い
に
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
な
が
ら
機

能
し
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
T
h
1
細
胞
は

T
h
2
細
胞
の
過
剰
な
反
応
を
抑
制
す
る
は
た
ら

き
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

私
達
の
腸
管
内
に
は
、
こ
の
よ
う
な
免
疫
細
胞

が
た
く
さ
ん
集
ま
っ
て
い
ま
す
。
乳
酸
菌
や
ビ

フ
ィ
ズ
ス
菌
は
、
こ
れ
ら
の
ヘ
ル
パ
ー
T
細
胞
を

刺
激
し
て
バ
ラ
ン
ス
を
調
節
す
る
こ
と
で
、
過
剰

からだの「免疫」が過剰になって起こるのがアレルギーです。
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
この過剰な免疫反応を抑える作用があります。
その仕組みにクローズアップしてみましょう。

第4回

免疫へのはたらきかけと
アレルギーの抑制

免
疫
細
胞
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
こ
と
が

ア
レ
ル
ギ
ー
発
症
の
原
因

乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は

T
細
胞
の
バ
ラ
ン
ス
を
調
節

【表】ヘルパーT細胞の主なはたらき
種　類 反応する主な異物 主なはたらき

Th1細胞 細菌、ウイルス、
がん細胞

•キラー T細胞やNK細胞、マクロ
ファージなど、異物を直接攻撃す
る免疫細胞を活性化させる

Th2細胞 寄生虫、ダニ、
カビ、花粉

•B細胞に指令を出し、異物を排除
するための抗体をつくらせる
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な
免
疫
反
応
を
抑
え
る
は
た
ら
き
を
し
て
い
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
の
継
続
摂
取
に
よ
り
、

花
粉
症
や
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
、
喘ぜ

ん

息そ
く

様
症
状
な

ど
の
症
状
を
軽
減
す
る
効
果
が
、
様
々
な
研
究
に

よ
っ
て
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

■
乳
酸
桿か

ん

菌き
ん

に
よ
る
花
粉
症
の
症
状
軽
減
効
果

花
粉
症
患
者
に
、
ス
ギ
花
粉
シ
ー
ズ
ン
に
2
種

類
の
乳
酸
桿
菌（
L
･
ラ
ム
ノ
ー
サ
ス
と
L
･
ガ

セ
リ
）で
発
酵
さ
せ
た
発
酵
乳
を
1
日
1
1
0g
、

10
週
間
摂
取
し
て
も
ら
っ
た
と
こ
ろ
、
プ
ラ
セ
ボ

（
乳
酸
菌
を
含
ま
な
い
乳
製
品
）群
に
比
べ
、
臨
床

的
な
判
定
と
自
覚
症
状
の
両
方
で
鼻
閉
症
状
に
改

善
効
果
が
認
め
ら
れ
ま
し
た
。

■
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
＋
オ
リ
ゴ
糖
に
よ
る
ア
ト
ピ
ー

性
皮
膚
炎
、
喘
息
様
症
状
の
軽
減
効
果

　
　

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
乳
児
に
ビ
フ
ィ
ズ
ス

菌（
B
･
ブ
レ
ー
ベ
）と
オ
リ
ゴ
糖
を
12
週
間

投
与
し
た
と
こ
ろ
、
プ
ラ
セ
ボ（
ビ
フ
ィ
ズ
ス

菌
と
オ
リ
ゴ
糖
を
含
ま
な
い
飲
料
）群
に
比
べ
、

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
症
状
が
軽
減
し
ま
し

た
。
ま
た
、
摂
取
1
年
後
の
喘
息
様
症
状
を
調

べ
た
と
こ
ろ
、
喘
息
症
状
の
軽
減
が
認
め
ら
れ

ま
し
た
。

次
回
は
「
生
活
習
慣
病
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
見
て
い
き
ま
す
。

アレルギー反応

ヘルパーT細胞を
乳酸菌が刺激

Th2細胞が過剰で
バランスがとれていない

Th1細胞とTh2細胞の
バランスが正常化

正常な状態

Th1
Th1 Th2Th2

【文献】Van der Aa L. B. et al., Clin. Exp. Allergy, 40, 795-804 (2010)
　　　 Van der Aa L.B. et al., Allergy, 66, 170-177 (2011)
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ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
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＊ ＊
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プラセボ　　ビフィズス菌+オリゴ糖

【図】乳酸菌がT細胞のバランスを調節

乳
酸
菌
、
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
に
よ
る

ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
改
善
効
果

【文献】Kawase M. et al., Int. J.Food Microbiol., 128, 429-434 （2009）
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p＜0.05

9週 10週

鼻づまり自覚症状

症
状
ス
コ
ア

p＜0.01

●発酵乳　●プラセボ
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食べる
“チカラ”の育て方

子
ど
も
に
と
っ
て
、
お
や
つ
は
な
ぜ
必
要
な
の
で

し
ょ
う
か
。
幼
児
期
の
お
や
つ
に
は
、
食
事
で
摂
り
き

れ
な
い
栄
養
を
補
う
役
割
が
あ
り
ま
す
。
子
ど
も
は
成

長
の
た
め
に
た
く
さ

ん
の
栄
養
を
必
要
と

し
て
い
ま
す
が
、
消

化
器
が
未
熟
な
た

め
、
一
度
に
必
要
な

量
を
食
べ
る
こ
と
が

で
き
ず
、
三
度
の
食

事
だ
け
で
は
必
要
な

栄
養
素
を
満
た
し
き

れ
ま
せ
ん
。

おやつのとり方
おやつは、子どもにとってワクワクする
楽しみな食べものであると同時に
成長に欠かせない存在でもあります。
そんなおやつとの付き合い方を

見てみましょう。

そ
れ
を
補
う
の
が
お
や
つ
。
お
や
つ
と
い
う
と
甘
い

お
菓
子
を
イ
メ
ー
ジ
し
が
ち
で
す
が
、
子
ど
も
の
お
や

つ
は
「
第
4
の
食
事
」
と
い
う
位
置
づ
け
で
、
成
長
を

サ
ポ
ー
ト
す
る
も
の
な
の
で
す
。
だ
か
ら
、
お
や
つ
は

ケ
ー
キ
や
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
、
お
せ
ん
べ
い
な
ど
の
お
菓

子
だ
け
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
次
の
よ
う
な
お
や

つ
が
お
す
す
め
で
す
。

【
1
歳
前
半
】

子
ど
も
が
食
べ
慣
れ
て
い
る

も
の
を
。

ミ
ニ
お
に
ぎ
り
、
バ
ナ
ナ
、

ヨ
ー
グ
ル
ト
、
温
野
菜
な
ど

【
1
歳
半
〜
2
歳
】

腹
持
ち
の
良
い
も
の
を
。

蒸
し
芋
、
蒸
し
パ
ン
、
ホ
ッ

ト
ケ
ー
キ
な
ど

【
3
歳
以
降
】

満
足
感
の
あ
る
も
の
が
お
す

す
め
。

フ
レ
ン
チ
ト
ー
ス
ト
、
サ
ン

ド
イ
ッ
チ
、
お
に
ぎ
り
な
ど

子
ど
も
が
好
き
な
も
の
を
好
き
な
だ
け
与
え
て
は
、

肥
満
や
む
し
歯
の
原
因
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。
次
の
よ

う
な
点
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

❶
お
や
つ
の
量
に
気
を
つ
け
る

補
食
の
役
割
で
あ
る
お
や
つ
を
食
べ
す
ぎ
て
、
ご
飯

を
食
べ
ら
れ
な
く
な
っ
て
は
本
末
転
倒
。
お
や
つ
の
量

は
運
動
量
や
体
格
に
も
よ
り
ま
す
が
、
2
歳
ま
で
は

1
5
0
k
c
a
l
程

度
、
3
歳
以
降
は

2
0
0
k
c
a
l
程

度
を
目
安
に
し
ま

し
ょ
う
。
お
菓
子
や

飲
み
物
の
容
器
に
表

示
さ
れ
て
い
る
「
エ

ネ
ル
ギ
ー
（
熱
量
）」

を
見
て
、
食
べ
す
ぎ

な
い
よ
う
チ
ェ
ッ
ク

し
ま
し
ょ
う
。

❷
ダ
ラ
ダ
ラ
食
い
を
し
な
い

時
間
を
決
め
て
食
べ
る
こ
と
が
大
切
。
ダ
ラ
ダ
ラ
食

い
は
、
肥
満
や
欠
食
、
偏
食
、
む
し
歯
の
原
因
に
な
り

ま
す
。
ま
た
、
夕
食
に
影
響
を
与
え
な
い
よ
う
、
食
事

と
の
間
隔
は
2
〜
3
時
間
あ
け
ま
し
ょ
う
。
午
前
中
に

1
回
、
午
後
に
1
回
な
ど
、
子
ど
も
の
成
長
に
合
わ
せ

て
お
や
つ
の
時
間
を
決
め
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

❸
飲
み
物
と
一
緒
に
食
べ
る

子
ど
も
は
、
体
温
が
上
が
り
や
す
い
う
え
、
汗
も
か

き
や
す
い
の
で
、
多
く
の
水
分
を
必
要
と
し
ま
す
。
お
や

つ
と
一
緒
に
、
お

茶
や
牛
乳
、
野
菜

ジ
ュ
ー
ス
な
ど
で

水
分
補
給
す
る
こ

と
を
忘
れ
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

た
だ
し
、
甘
い

ジ
ュ
ー
ス
は
む
し

歯
や
肥
満
な
ど
の

原
因
に
な
る
の
で

控
え
め
に
。

お
や
つ
は
、
成
長
を
サ
ポ
ー
ト
す
る

「
第
4
の
食
事
」

お
や
つ
の
上
手
な
と
り
方
と
は

今日の分は
3枚ね
今日の分は
3枚ね
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加齢とともに、うつ病をわずらう人が増えてきます。
老人性うつ病は、認知症と紛らわしいこともあるので、気をつけたいものです。

高齢者のメンタルヘルス

　高齢になると、環境変化に対応できにくくなる、
身体が衰えたり病気にかかりやすくなる、あるいは
家族や社会とのつながりが弱くなることなどからメ
ンタル面の不調をきたし、うつ病になりやすいと言
われています。
　一般的に、65歳以上の人が発症したうつ病は「老
人性うつ」と呼ばれますが、通常のうつ病と大きく異
なるわけではなく、意欲の低下や思考力の低下、興
味や喜びの喪失、抑うつ気分などの症状が現れて日
常生活に支障をきたします。
　その他にも、老人性うつでは「頭痛やめまい」「睡眠
障害」「食欲不振」「疲れやすさ」「肩こり」「吐き気」「耳
鳴り」「腰痛やしびれ」などの身体的な不調がみられる
場合もあります。
■周囲の高齢者に次のような症状がみられたら
　ご注意を
●1日中ぼーっとしている
●なんとなく元気がない
●不安や焦燥感を訴える
●落ち着きがない
●趣味やそれまで好きだった
娯楽に興味を示さない

●閉じこもりがち

　しばしば老人性うつは認知症と間違われることが
あります。それは、老人性うつでは、記憶力・意欲
の低下などが見られることがあるからです。また、
認知症の人がうつ病を併発し
たり、うつ病から認知症に移
行することもあり、認知症と
うつ病の合併率は10～20％
というデータもあります。
　老人性うつと認知症は類似
点もありますが、相違点もあ
ります。老人性うつの場合、

初期症状として身体的な不調
や抑うつが見られることが少
なくありません。症状はスト
レスなど何らかのきっかけで
起こることが多く、思い返す
ときっかけとなる出来事に心
当たりがあることも多いとい
えます。1日のうちでも調子
の波があり、朝方は悪くても、夕方には調子を取り
戻すこともよくあります。
　一方、認知症は、発症のきっかけとなる出来事が
分かりづらく、気がついたら進行していたというこ
とも少なくありません。初期症状としては性格の変
化や記憶障害が主なもので、1日のうちで調子の波
があることは少なく、人によっては攻撃的になるこ
ともあります。
　周囲の人は、このような変化に気づいたら、早期
にかかりつけ医や精神科・心療内科の医師に相談し
ましょう。

老人性うつ病とは？　症状は？

老人性うつと認知症の違い

老人性うつ アルツハイマー
型認知症

初期の
主な症状

身体的不調・
抑うつ

性格の変化・
記憶障害

症状の進行
何らかのきかっけ
で発症し、短期間
で激変

進行はゆっくり
の場合が多い

気分の
落ち込み 多い 少ない

もの忘れ
短期記憶に支障
が出る。自覚が
あり、忘れやす
いと訴える

短期記憶に支障
が出る。自覚が
少なく、取り繕う
傾向がある

攻撃性 ない 出現することが
ある

日内変動
朝方調子が悪く、
夕方になるにつ
れて良くなる

比較的少ない

■老人性うつとアルツハイマー型認知症の主な違い

もの忘れを
自覚

もの忘れを
自覚

もの忘れの
自覚が乏しい
もの忘れの
自覚が乏しい

老人性うつ

認知症
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腸
は
食
べ
物
を
消
化
・
吸
収
す
る
重

要
な
器
官
で
す
。
こ
の
腸
内
に
は
食
べ

物
の
栄
養
分
が
あ
る
た
め
、
微
生
物
が

生
育
で
き
る
絶
好
の
環
境
と
な
っ
て
い

ま
す
。
今
回
は
、
腸
内
細
菌
と
腸
内
環

境
の
変
化
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

　

無
菌
状
態
で
生
ま
れ
る
赤
ち
ゃ
ん

は
、
誕
生
後
す
ぐ
に
お
母
さ
ん
の
身
体

や
生
活
環
境
に
い
る
細
菌
と
触
れ
合
っ

て
、
腸
内
に
細
菌
が
す
み
つ
き
始
め
ま

す
。
ま
ず
は
大
腸
菌
群
が
増
え
、
そ
の

後
に
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が
増
え
て
優
勢
に

な
り
、
自
然
免
疫
が
備
わ
っ
て
き
ま
す
。

ち
な
み
に
、
赤
ち
ゃ
ん
の
便
が
酸
っ
ぱ

い
臭
い
が
す
る
の
は
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が

作
る
酸
に
よ
る
も
の
で
す
。

　

生
後
数
週
間
経
つ
と
バ
ク
テ
ロ
イ
デ

ス
や
エ
ン
テ
ロ
コ
ッ
カ
ス
、
乳
酸
桿
菌

な
ど
の
菌
が
す
み
つ
い
て
き
ま
す
。
さ

ら
に
離
乳
期
を
経
て
成
長
す
る
に
つ
れ

て
、
多
種
多
様
な
菌
が
す
み
つ
き
、
便
臭

も
変
わ
り
、
や
が
て
大
人
と
同
じ
よ
う

な
腸
内
フ
ロ
ー
ラ（
腸
内
細
菌
叢そ

う

）が
出

来
上
っ
て
き
ま
す
。

　

腸
内
に
す
む
多
種
多
様
な
菌
は
バ
ラ

バ
ラ
に
す
む
の
で
は
な
く
、
互
い
に
影

響
を
及
ぼ
し
な
が
ら
集
団
を
作
っ
て
生

息
し
て
い
ま
す
。
こ
の
集
団
を
腸
内
フ

ロ
ー
ラ
と
呼
び
ま
す
。

　

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
に
は
、
ビ
フ
ィ
ズ
ス

菌
や
乳
酸
菌
の
よ
う
な
体
に
良
い
は
た

ら
き
を
す
る
善
玉
菌
も
い
れ
ば
、
バ
ク

テ
ロ
イ
デ
ス
、
大
腸
菌
の
よ
う
な
体
が

弱
っ
て
く
る
と
悪
い
は
た
ら
き
を
す
る

菌（
中
間
的
な
菌
）、
ま
た
腐
敗
産
物
や

有
害
な
物
質
を
つ
く
る
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌

な
ど
の
悪
玉
菌
も
す
ん
で
い
ま
す
。
私

た
ち
の
健
康
は
、
い
ろ
い
ろ
な
細
菌
が

腸
内
で
作
り
出
す
物
質
に
よ
っ
て
大
き

く
影
響
を
受
け
て
い
る
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
ま
す
。

　

偏
っ
た
食
事
、
く
す
り
、
ス
ト
レ
ス
、

細
菌
感
染
、加
齢
な
ど
の
要
因
で
腸
内
フ

ロ
ー
ラ
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
、悪
玉

菌
の
勢
力
が
増
え
て
、腸
内
の
環
境
に
悪

影
響
を
与
え
ま
す
。

　

腸
内
環
境
を
良
好
に
保
つ
た
め
に
は

普
段
か
ら
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
酸
菌
飲
料

で
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
を
積
極
的

に
摂
っ
て
善
玉
菌
の
勢
力
を
増
や
し
ま

し
ょ
う
。
腸
内
で
悪
玉
菌
が
作
り
出
す

腐
敗
産
物
や
有
害
物
質
が
抑
え
ら
れ
て

健
康
の
維
持
・
増
進
に
役
立
ち
ま
す
。

　

次
回
は
、腸
内
環
境
の
改
善
に
大
き
く

作
用
す
る
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
の
特

徴
や
は
た
ら
き
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

誕
生
か
ら
始
ま
る

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
変
化

1

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
と

健
康
の
関
わ
り

2

腸
内
環
境
と
健
康

3

腸内細菌・
腸内環境の変化

偏った食事

高脂肪・高たん
ぱく質の食事に
偏ると、悪玉菌
（ウェルシュ菌な
ど）が増加する。

くすり 抗菌薬の服用は、善玉菌にも影響を与
え、腸内フローラのバランスが崩れる。

ストレス

肉体的、精神的
なストレスは、
腸内フローラの
バランスに悪影
響を与える。

細菌感染

食中毒菌に感染・
増殖すると、腸
内フローラのバ
ランスは大きく
崩れる。

加齢
年をとると、腸管の機能が次第に衰え、
ビフィズス菌が減少し、ウェルシュ菌
が増えてくることが知られている。

【表】腸内フローラのバランスを崩す要因
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