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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
「一十百千万 健康法」のすすめ

●食べるの大好き！
「３つのお皿」を揃えよう

春から始める熱中症対策

全身の健康を支える「腸」

第4回

●知って得する“乳酸菌”の基礎知識
乳酸菌ってなに？体にどういいの？　

第1回



熱
中
症
は
、
気
温
の
上
昇
や
水
分
摂
取
の
不
足
に

よ
る
高
体
温
と
脱
水
に
よ
っ
て
起
こ
る
体
調
不
良
の

総
称
で
す
。
全
身
の
器
官
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
、
め

ま
い
や
こ
む
ら
返
り
、
頭
痛
、
吐
き
気
、
倦け
ん

怠た
い

感か
ん

な

ど
の
様
々
な
症
状
が
現
れ
ま
す
。

熱
中
症
の
予
防
に
は
、
水
分
や
塩
分
の
摂
取
が
大

切
で
す
が
、
夏
が
来
る
前
に
、
体
を
暑
さ
に
慣
ら
し

て
お
く
こ
と
（
暑し
ょ

熱ね
つ

順じ
ゅ
ん

化か

）
も
重
要
で
す
。

熱
中
症
は
暑
さ
の
ピ
ー
ク
と
な
る
8
月
頃
に
多
く

見
ら
れ
ま
す
が
、
梅
雨

入
り
前
の
5
月
頃
か
ら

起
こ
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
な
ぜ
、
真
夏
で
も

な
い
の
に
熱
中
症
が
起

こ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　

そ
れ
は
、
体
温
調
節

の
仕
組
み
と
関
係
し
て

い
ま
す
。

私
た
ち
の
体
は
暑
く

な
る
と
、
次
の
よ
う
な
方
法
で
体
温
調
節
を
行
っ
て

い
ま
す
。

①
皮
膚
の
血
管
を
拡
張
し
、
血
流
量
を
増
や
す
こ
と

で
熱
を
逃
す
。

②
汗
を
か
く
こ
と
で
、
汗
が
蒸
発
す
る
と
き
の
気
化

熱
と
し
て
体
温
を
下
げ
る
。

と
こ
ろ
が
冬
の
間
に
体
は
「
保
温
モ
ー
ド
」
に

な
っ
て
お
り
、
春
を
迎
え
て
も
す
ぐ
に
は
血
管
が
拡

張
せ
ず
、
汗
を
か
き
に
く
い
状
態
の
ま
ま
で
す
。
ま

た
汗
に
含
ま
れ
る
塩
分
濃
度
も
高
く
、
ナ
ト
リ
ウ
ム

を
失
い
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
状
態
で
急
に

暑
く
な
る
と
体
温
調
節
が
追
い
つ
か
ず
、
ま
た
ナ
ト

リ
ウ
ム
を
多
量
に
失
っ
て
熱
中
症
に
陥
っ
て
し
ま
う

の
で
す
。
こ
の
「
保
温
モ
ー
ド
」
か
ら
、
積
極
的
に

汗
を
か
い
て
体
温
を
下
げ
よ
う
と
す
る
「
冷
却
モ
ー

ド
」
へ
の
体
の
切
替
え
が
暑
熱
順
化
で
す
。

春から始める
熱中症対策
熱中症は真夏に多く発生しますが
梅雨入り前の、気温が急激に上昇する時期も
体が暑さに慣れていないため、危険です。
本格的な夏が訪れる前に
熱中症を予防するコツをご紹介します。

第6回

暑
く
な
る
前
に
、

暑
さ
に
慣
れ
る
体
づ
く
り
を

第4回

●皮膚の血流量が増えやすく熱放射しやすい
●汗に含まれる塩分が少なくナトリウムを失
いにくい
●発汗が多い

暑熱順化している体

●皮膚の血流量が増えにくく熱放射しにくい
●汗に含まれる塩分が多くナトリウムを失い
やすい
●発汗が少ない

暑熱順化していない体

熱

熱熱
塩

塩

塩

熱
熱塩
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暑
熱
順
化
の
ポ
イ
ン
ト
は
汗
を
か
く
こ
と
。
個
人
差

は
あ
り
ま
す
が
、
暑
熱
順
化
に
は
数
日
か
ら
2
週
間

程
度
か
か
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
暑
く
な
る
前
か

ら
余
裕
を
も
っ
て
活
動
を
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
ょ
う
。

◎
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、ジ
ョ
ギ
ン
グ

軽
く
汗
ば
む
程
度

の
運
動
を
週
に
数
回

行
う
の
が
効
果
的
で

す
。
帰
宅
時
に
１
駅

分
歩
く
、
外
出
時
に

で
き
る
だ
け
階
段
を

利
用
す
る
な
ど
、
意

識
し
て
汗
を
か
き
ま

し
ょ
う
。

■
目
安
：
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
1
回
30
分
、
ジ
ョ
ギ
ン

グ
は
１
回
15
分
、
頻
度
は
週
に
5
日
程
度

◎
サ
イ
ク
リ
ン
グ

通
勤
や
買
い
物
な
ど
、
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
や

す
い
の
が
サ
イ
ク
リ

ン
グ
で
す
。
景
色
を

楽
し
み
な
が
ら
走
る

こ
と
が
で
き
る
の
も

サ
イ
ク
リ
ン
グ
の
魅

力
。
交
通
ル
ー
ル
を

守
っ
て
安
全
に
走
行

し
ま
し
ょ
う
。

■
目
安
：
1
回
30
分
、
頻
度
は
週
に
3
回
程
度

◎
筋
ト
レ
、ス
ト
レ
ッ
チ

室
内
で
汗
を
軽
く

か
く
に
は
、
筋
ト
レ

や
ス
ト
レ
ッ
チ
が
有

効
で
す
。
運
動
時
の

室
内
温
度
に
注
意

し
、
暑
く
な
り
す
ぎ

た
り
水
分
や
塩
分
が

不
足
し
た
り
し
な
い

よ
う
に
気
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。

■
目
安
：
1
回
30
分
、
頻
度
は
週
5
回
〜
毎
日

◎
入
浴

シ
ャ
ワ
ー
の
み
で

済
ま
せ
ず
、
湯
船
に

つ
か
っ
て
じ
っ
く
り

汗
を
か
き
ま
し
ょ

う
。
入
浴
前
後
に
十

分
な
水
分
と
適
度
な

塩
分
を
補
給
す
る
こ

と
を
忘
れ
ず
に
。

■
目
安
：
頻
度
は
2
日
に
1
回
程
度

①
た
ん
ぱ
く
質

筋
肉
は
水
分
を
蓄
え
る
は
た
ら
き
が
あ
り
、
そ
の

材
料
と
な
る
の
が
た
ん
ぱ
く
質
で
す
。
た
ん
ぱ
く
質

は
20
種
類
の
ア
ミ
ノ
酸
か
ら
構
成
さ
れ
て
お
り
、
中
で

も
筋
肉
の
合
成
に
は
分
岐
鎖
ア
ミ
ノ
酸
（
B
C
A
A
）

が
重
要
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。
特
に
B
C
A
A
の
一

つ
で
あ
る
ロ
イ
シ
ン
は
、
筋
肉
の
合
成
を
促
進
す
る
は

た
ら
き
が
あ
り
ま
す
。

ロ
イ
シ
ン
は
、
肉
や
魚
に

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、

1
食
で
ま
と
め
て
摂
る
よ

り
、
3
食
に
分
け
て
摂
る
ほ

う
が
吸
収
さ
れ
や
す
く
な
り

ま
す
。

ま
た
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
酸
菌
飲
料
に
含
ま
れ
る

乳
た
ん
ぱ
く
質
に
は
血
管
内
に
水
分
を
多
く
蓄
え
る

「
水
分
保
持
作
用
」
も
あ
る
の
で
、
積
極
的
に
活
用
し

ま
し
ょ
う
。

②
ビ
タ
ミ
ン
C

ビ
タ
ミ
ン
C
は
暑
熱
順
化
を
促
進
す
る
作
用
が
あ

り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
C
に
は
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、
体

内
の
活
性
酸
素
を
減
ら
す
こ
と
で
細
胞
を
守
り
、
炎

症
を
軽
減
し
、
暑
熱
順
化
を
サ

ポ
ー
ト
し
て
く
れ
る
の
で
す
。

キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
や
レ
モ
ン
、

ゴ
ー
ヤ
な
ど
ビ
タ
ミ
ン
C
を
豊

富
に
含
む
食
材
を
使
っ
た
食
事

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

③
タ
ウ
リ
ン

魚
介
類
に
豊
富
な
タ
ウ
リ
ン
は
、
筋
肉
疲
労
を
回

復
す
る
効
果
が
あ
り
、
ま
た
体
内
の
様
々
な
機
能
を

調
節
す
る
は
た
ら
き
も
あ

り
ま
す
。
近
年
は
、
深
部
体

温
（
体
の
中
心
部
の
体
温
）

を
下
げ
る
作
用
も
報
告
さ

れ
て
お
り
、暑
熱
順
化
に
役

立
ち
ま
す
。

暑
熱
順
化
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
栄
養
素

暑
熱
順
化
は
ど
う
や
っ
て
行
う
？

〜
汗
を
か
く
こ
と
が
最
も
有
効
〜

3



私
た
ち
が
食
べ
た
も
の
は
胃
で
消
化
さ
れ
た
後
、
小

腸
、
大
腸
へ
と
運
ば
れ
て
必
要
な
栄
養
素
が
吸
収
さ
れ
、

残
り
か
す
が
便
と
な
っ
て
肛
門
か
ら
排
泄
さ
れ
ま
す
。

こ
の
流
れ
の
中
で
、
小
腸
や
大
腸
は
ど
の
よ
う
な
役
割

を
担
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

●
小
腸

全
長
は
成
人
で
約
6
〜
7
m
で
、
十
二
指
腸
、
空
腸
、

回
腸
の
3
つ
に
分
か
れ
て
い
ま
す【
図
１
】。
小
腸
の
最

大
の
役
割
は
栄
養
素
の
吸
収
で
す
。
小
腸
の
内
側
は
輪

状
の
ひ
だ
に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
表
面
に
は
数
百
万

も
の
絨

じ
ゅ
う

毛も
う

と
呼
ば
れ
る
突
起
が
あ
り
、
絨
毛
の
表
面
は

さ
ら
に
小
さ
な
微び

繊せ
ん

毛も
う

で
覆
わ
れ
て
い
ま
す【
図
２
】。

繊
毛
と
微
繊
毛
が
あ
る
こ
と
で
、
小
腸
の
表
面
積
が
広

く
な
り
、
栄
養
素
を
効
率
良
く
吸
収
で
き
る
の
で
す
。

●
大
腸

成
人
で
約
1.5
m
の
長
さ
を
持
ち
、
盲
腸
、
結
腸
、
直

腸
か
ら
成
り
ま
す【
図
１
】。
結
腸
は
さ
ら
に
上
行
結
腸
、

横
行
結
腸
、
下
行
結
腸
、
S
状
結
腸
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

主
な
役
割
は
水
分
な
ど
を
吸
収
し
、
便
を
つ
く
る
こ
と

で
す
。
小
腸
か
ら
運
ば
れ
て
き
た
食
物
成
分
は
、
結
腸

で
水
分
や
電
解
質（
ナ
ト
リ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
な
ど
）が

吸
収
さ
れ
、
腸
内
細
菌
に
よ
る
分
解
・
発
酵
を
経
て
固

形
の
便
に
な
り
ま
す
。
便
は
S
状
結
腸
や
直
腸
に
一
時

的
に
溜
ま
り
、
肛
門
か
ら
排
泄
さ
れ
ま
す
。

腸は、食べたものの消化・吸収という
私たちの生存に不可欠な役割を担っています。
それだけでなく、メンタルヘルスや免疫力など
全身の健康に大きな影響を及ぼしています。

全身の
健康を支える「腸」

第1回

栄
養
摂
取
に
大
き
な
役
割
を
果
た
す

小
腸
と
大
腸
の
は
た
ら
き
と
は

【図1】腸の構造（小腸と大腸）

【図2】小腸内腔の構造
輪状ヒダ輪状ヒダ

絨毛絨毛 微繊毛微繊毛

粘膜上皮粘膜上皮

血管血管
動脈動脈

静脈静脈
リンパ管リンパ管

横行結腸横行結腸

上行結腸上行結腸

盲腸盲腸

虫垂虫垂
直腸直腸

S状結腸S状結腸

肛門肛門

十二指腸十二指腸

回腸回腸

空腸空腸

下行結腸下行結腸
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●
腸
が「
第
二
の
脳
」と
呼
ば
れ
る
理
由

腸
に
は
脊
髄
に
匹
敵
す
る
約
1
億
個
も
の
神
経
細
胞

が
存
在
す
る
た
め
、「
第
二
の
脳
」
と
も
呼
ば
れ
ま
す
。

脳
は
腸
の
は
た
ら
き
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
ま
す
が
、

逆
に
、
腸
で
起
き
た
生
理
的
・
病
理
的
な
変
化
が
脳
に

影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
便
秘
が

続
く
と
気
分
が
ふ
さ
い
だ
り
、
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
お

な
か
が
痛
く
な
っ
た
り
し
た
経
験
を
持
つ
人
も
い
る
で

し
ょ
う
。
こ
の
よ
う
に
脳
と
腸
は
神
経
や
ホ
ル
モ
ン
な

ど
を
通
じ
て
双
方
向
に
情
報
を
や
り
と
り
し
て
お
り
、

こ
の
複
雑
な
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
は「
脳
腸
相
関
」と
呼
ば
れ

ま
す【
図
3
】。

●
腸
で
つ
く
ら
れ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
も

　

脳
腸
相
関
に
関
与

腸
内
で
つ
く
ら
れ
る
神
経
伝
達
物
質
の
セ
ロ
ト
ニ
ン

も
脳
腸
相
関
に
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は「
幸

せ
ホ
ル
モ
ン
」と
呼
ば
れ
、
精
神
安
定
に
欠
か
せ
な
い
物

質
で
す
。
腸
内
に
は
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
分
泌
す
る
特
殊
な

細
胞
が
あ
り
、
腸
内
細
菌
の
代
謝
物
で
あ
る
短
鎖
脂
肪

酸（
酪
酸
や
酢
酸
な
ど
）が
そ
の
分
泌
を
刺
激
し
ま
す
。

腸
内
の
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
腸
の
蠕ぜ

ん

動ど
う

運
動
を
促
進
し
、

腸
の
内
容
物
の
移
動
を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る
こ
と
で
、
メ

ン
タ
ル
面
に
好
影
響
を
与
え
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
脳

に
直
接
運
ば
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
食
事
で

摂
っ
た
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
と
い
う
ア
ミ
ノ
酸
が
腸
内
細

菌
の
は
た
ら
き
で
セ
ロ
ト
ニ
ン
前
駆
体
と
な
り
、
そ
れ

が
脳
に
運
ば
れ
て
セ
ロ
ト
ニ
ン
に
な
り
ま
す
。

ち
な
み
に
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
睡
眠
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
メ

ラ
ト
ニ
ン
の
材
料
で
も
あ
る
た
め
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
不
足

す
る
と
睡
眠
の
質
が
低
下
す
る
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
、
腸
内
環
境
を
整
え
セ
ロ
ト
ニ
ン

の
産
生
・
分
泌
を
促
す
こ
と
は
、
心
と
体
の
健
康
に

と
っ
て
非
常
に
大
切
な
の
で
す
。

免
疫
と
は
、
体
に
侵
入
し
て
き
た
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
、

ア
レ
ル
ギ
ー
物
質
な
ど
の
異
物
を
排
除
す
る
防
御
シ
ス

テ
ム
で
す
。
免
疫
の
主
役
を
担
っ
て
い
る
の
は
、
白
血

球
な
ど
の
免
疫
細
胞
や
抗
体（
異
物
を
体
か
ら
排
除
す
る

た
め
に
つ
く
ら
れ
る
物
質
）な
ど
で
、
侵
入
し
た
異
物
を

見
つ
け
て
攻
撃
を
仕
掛
け
ま
す
。
一
方
、
免
疫
シ
ス
テ

ム
が
暴
走
す
る
と
、
花
粉
症
や
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
な

ど
の
ア
レ
ル
ギ
ー
を
引
き
起
こ
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。

腸
に
は
免
疫
細
胞
の
約
7
割
が
存
在
し
、
中
で
も
小

腸
に
は
約
5
割
の
免
疫
細
胞
が
集
結
す
る
た
め【
図
4
】、

小
腸
は
人
体
最
大
の
免
疫
器
官
と
も
呼
ば
れ
ま
す
。
腸

は
、
食
べ
も
の
と
一
緒
に
外
か
ら
入
っ
て
き
た
細
菌
や

ウ
イ
ル
ス
な
ど
と
接
す
る
器
官
で
す
か
ら
、
免
疫
シ
ス

テ
ム
の
要
で
あ
る
の
は
当
然
と
も
い
え
ま
す
。

こ
の
腸
内
の
免
疫
シ
ス
テ
ム
に
、
腸
内
細
菌
が
深
く

関
わ
っ
て
い
ま
す
。
腸
内
細
菌
が
免
疫
細
胞
を
刺
激
す

る
こ
と
で
、
免
疫
シ
ス
テ
ム
の
調
整
に
関
与
し
て
い
る

の
で
す
。

小
腸
は
人
体
最
大
の
免
疫
器
官

腸
は
、メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
面
で
も

重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
る

【図3】脳腸相関の仕組み

【図4】小腸にある免疫組織

小腸の粘膜の下には「パイエル板」という免疫組織があり、そこに体内の5割もの
免疫細胞が集まっています。免疫細胞は、病原体などの外敵を取り込む「M細胞」
と連携しながら、病原体や異物を排除します。

絨毛絨毛

M細胞

病原体病原体

パイエル板パイエル板

異物異物

免疫細胞免疫細胞

ストレス
腸が正常に
はたらくと
気分がスッキリ

ストレスが
和らぐと
腸のはたらきが
正常化

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
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バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
は
食
育
の
基
本
で
す
。
厚

生
労
働
省
と
農
林
水
産
省
が
作
成
し
た
「
食
事
バ
ラ
ン

ス
ガ
イ
ド
」
は
、
5
種
類
の

料
理
グ
ル
ー
プ
に
つ
い
て
、

1
日
に
何
を
、
ど
れ
だ
け
食

べ
れ
ば
よ
い
か
を
示
し
た
も

の
で
す
が
、
子
ど
も
向
け
に

は
「
3
つ
の
お
皿
」（
3
色
食

品
群
）の
考
え
方
が
分
か
り

や
す
い
と
言
え
ま
す
。

3
つ
の
お
皿
は
、
様
々
な
食
材
を
、
体
へ
の
作
用
ご

と
に
色
分
け
し
た
も
の
で
す
。
最
終
的
に
は
「
食
事
バ

ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
を
意
識
で
き
る
よ
う
に
な
る
の
が
目
標

で
す
が
、
き
っ
か
け
づ
く
り
と
し
て
3
つ
の
お
皿
を
活
用

し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

「３つのお皿」を
揃えよう

栄養をバランスよく摂るには
いろいろな食品を

組み合わせることが大事です。
見て分かりやすい「3つのお皿」に基づいて

栄養バランスの意味を
子どもと一緒に考えましょう。

●
「
赤
」
の
お
皿

　

肉
や
魚
、
卵
、
牛
乳
・
乳
製
品
な
ど
は
、
筋
肉
や
髪

の
毛
、
爪
な
ど
を
つ
く
り
、
体
の
成
長
に
と
っ
て
欠
か
せ

な
い
食
品
で
、
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ

ド
で
は
「
主
菜
」
と
「
牛
乳
・
乳
製

品
」
に
あ
た
り
ま
す
。
卵
や
牛
乳
な

ど
か
ら
は
「
赤
」
の
イ
メ
ー
ジ
が
わ

き
に
く
い
で
す
が
、「
赤
い
食
べ
も
の

は
、
体
の
血
や
肉
に
な
る
よ
」
と
話

せ
ば
理
解
し
や
す
い
で
し
ょ
う
。

●
「
黄
」
の
お
皿

　

ご
は
ん
や
パ
ン
、
い
も
な
ど
、
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な

る
「
主
食
」
や
油
、
砂
糖
な
ど
で
す
。
黄
色
の
食
品
は
、

色
と
食
品
の
イ
メ
ー
ジ
が
概
ね
一致

し
て
い
ま
す
。「
十
分
に
食
べ
る
と
、

元
気
に
遊
ん
だ
り
走
っ
た
り
で
き

る
よ
う
に
な
る
よ
」「
疲
れ
に
く
く

な
る
よ
」
な
ど
と
伝
え
ま
し
ょ
う
。

●
「
緑
」
の
お
皿

　

野
菜
や
果
物
、
き
の
こ
な
ど
、
体
調
を
整
え
て
病
気

に
な
り
に
く
い
体
づ
く
り
に
役
立
つ
食
品
で
す
。
食
事

バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
で
は
「
副
菜
」
と

「
果
物
」
に
あ
た
り
ま
す
。
食
物

繊
維
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
を

十
分
に
摂
取
す
る
こ
と
で
、「
う

ん
ち
が
出
や
す
く
な
る
よ
」
「
風

邪
を
引
き
に
く
く
な
る
よ
」
な
ど
、

体
に
大
切
な
食
品
で
あ
る
こ
と
を

教
え
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

「
3
つ
の
お
皿
」と
は
？

「
３
つ
の
お
皿
」の
意
味
を

伝
え
ま
し
ょ
う

3つのお皿の分類 食事バランスガイドの分類

赤 体をつくる
もとになる

肉、魚、卵、
牛乳・乳製品、
豆など

主菜
（主にたんぱく質の供給源）
牛乳・乳製品
（主にカルシウムの供給源）

黄 エネルギーの
もとになる

米、パン、めん
類、い も 類、
油、砂糖など

主食
（主に炭水化物の供給源）
※食事バランスガイドでは、いも
類は「副菜」に該当。油、砂
糖などは項目立てしていません。

緑
体の調子を
整えるもとに
なる

野菜、果物、
きのこ類など

副菜
（主にビタミン・ミネラルな
どの供給源）
果物
（主にビタミンCやカリウム
の供給源）

菓子・嗜好飲料楽しく適度に

� 主食（ごはん、パン、麺）

� 副菜

� 主菜

� 牛乳・乳製品

� 果物

（     　　 ）野菜、きのこ
いも、海藻料理

（ 　　　）肉、魚、卵、
大豆料理

水・お茶

「食事バランスガイド」での料理グループ
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加齢とともに、どうしても運動機能や認知機能、記憶力は減退します。
これらの低下を少しでも遅らせるための健康法をご紹介します。

「一十百千万 健康法」のすすめ

　日本は世界でもトップクラスの長寿国として知られ
ます。住民基本台帳によると、2025年現在、百歳を超
える高齢者の数は99,763人で、前年より4,644人増
えています。
　しかし、歳を重ねるほどに運動機能や認知機能、記
憶力が低下するのは仕方ありません。少しでもこれら
の機能を維持するために、何か良い方法はあるので
しょうか？　日本医師会では高齢者の健康法として「一
読・十笑・百吸・千字・万歩」を提唱しています。これは杏
林大学名誉教授・医師の石川恭三先生が唱えている
ものです。ぜひ、毎日の生活に取り入れてみましょう。

「一読」　一日に一度はまとまった文章を読もう
　新聞でも雑誌でも本でも、好きなものを選んで読
みましょう。なかでもお薦めは新聞の社説。論点（何に
ついて書かれているのか）、主
張（社説の立場）、根拠（なぜそ
う思うのか）を意識しながら読
むことで、脳の多くの場所が
活動し、思考や記憶を担う脳
の前頭前野のはたらきが活発
になります。これは認知機能
維持に有効です。

「十笑」　一日に十回くらいは笑おう
　笑いは、脳（特に前頭葉や海馬）の血流を増加させ、
認知機能の低下を抑制する効果が期待できます。毎
日笑う習慣がある人は、ほとんど笑わない人に比べて
認知症リスクが約25％低
く、認知機能低下リスクも
低いという研究結果もあ
ります。また、笑うことで免
疫機能が強化され、がん
の進行が抑制されること
が明らかになっています。

「百吸」 一日に百回くらい（一度には十回くらい）
深呼吸をしよう

　深呼吸すると、副交感神経のはたらきが活発になっ
て神経の高ぶりが治まり、ストレスの軽減につながり
ます。また脈拍が遅くなって血圧も下がります。さら
に、横隔膜の運動で酸素
を全身に行き渡らせるこ
とで、内臓の働きを活性
化する作用もあります。
血液の循環が良くなるこ
とで、冷えや便秘の改善、
代謝向上に役立ちます。

「千字」　一日に千字くらいは文字を書こう
　文字を書くことで脳を刺激し、認知機能を高めま
す。考えることで右脳を、書くことで左脳を刺激。また、
手を動かすことは触覚、目で見ることは視覚の刺激に
なります。ときには辞書を引かなくてはならないこと
もあり、この作業も認知機
能維持に役立ちます。日記
をつける、手紙を書く、メモ
をとるなど、こまめに文字を
書くようにしましょう。

「万歩」　一日に一万歩を目指して歩こう
　足は第二の心臓とも呼ばれます。これは、歩くこと
でふくらはぎの筋肉がポンプのように働き、足先に溜
まった血液を上半身（心臓）へ押し戻してくれるからで
す。また、歩くことは骨に適度な負荷をかけることにな
ります。それにより新しい骨をつくる骨芽細胞を活性
化させ、骨密度を上げる
ため、骨粗鬆症の予防に
もつながります。さらに歩
くことはメタボリックシン
ドロームの予防、ストレス
解消、認知症予防にも役
立ちます。

「一読・十笑・百吸・千字・万歩」を
毎日続けて健康に

7
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乳酸菌ってなに？
体にどういいの？　

　

令
和
８
年
３
月
に
、協
会
で
は
広
報

リ
ー
フ
レ
ッ
ト「
始
め
ま
し
ょ
う
！
毎
日

乳
酸
菌
生
活
」を
発
刊
し
ま
し
た
。

「
ヨ
ー
グ
ル
ト
、乳
酸
菌
飲
料
」は
一
般
的

に
体
に
良
い
も
の
と
認
識
さ
れ
て
い
ま

す
が
、「
な
ぜ
体
に
良
い
の
か
」と
い
っ
た

理
解
は
あ
ま
り
進
ん
で
い
ま
せ
ん
。そ
こ

で
健
康
へ
の
は
た
ら
き
を
分
か
り
や
す

く
説
明
し
、ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
酸
菌
飲
料

を
毎
日
の
食
生
活
に
取
り
入
れ
て
い
た

だ
く
こ
と
を
目
的
と
し
た
リ
ー
フ
レ
ッ

ト
で
す
。今
号
か
ら
３
回
に
わ
た
り
、

リ
ー
フ
レ
ッ
ト
の
概
要
を
紹
介
し
ま
す
。

　

私
た
ち
の
腸
の
中
に
は
、約
一
、〇
〇
〇

種
類
、一
〇
〇
兆
個
も
の
腸
内
細
菌
が

す
ん
で
い
ま
す
。腸
内
細
菌
は
、私
た
ち

の
体
に
有
益
な「
善
玉
菌
」、害
を
及
ぼ
す

「
悪
玉
菌
」、そ
の

ど
ち
ら
で
も
な
い

「
中
間
的
な
菌
」に

分
け
ら
れ
常
に
勢

力
争
い
を
し
て
い

ま
す
。

　
「
善
玉
菌
」の
代
表
が
乳
酸
菌
や
ビ

フ
ィ
ズ
ス
菌
で
、腸
内
で
善
玉
菌
が
優
勢

に
な
れ
ば
腸
内
環
境
が
良
好
に
な
り
、健

康
に
役
立
つ
様
々
な
は
た
ら
き
が
期
待

で
き
ま
す
。

細
菌
な
ど
の
微
生
物
は
、外
部
の
栄
養

素
か
ら
生
存
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

つ
く
り
増
殖
し
て
い
き
ま
す
。こ
の
と
き
、

人
間
に
と
っ
て
有
益
な
も
の
が
一
緒
に
生

み
出
さ
れ
た
場
合
を「
発
酵
」、有
害
な
も

の
が
生
み
出
さ
れ
た
場
合
を「
腐
敗
」と

呼
び
ま
す
。

　

腸
内
で「
善
玉
菌
」が
優
勢
に
な
れ
ば

「
発
酵
」が
、逆
に「
悪
玉
菌
」が
優
勢
に
な

れ
ば「
腐
敗
」が
起
こ
り
、私
た
ち
の
健
康

に
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

❶
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
酸
菌
飲
料
に
含
ま

れ
る
生
き
た
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌

は
、腸
内
で
乳
酸
や
酢
酸
と
い
っ
た
有

機
酸
を
作
り
出
し
ま
す
。こ
れ
ら
の
有

機
酸
は
、腸
の
動
き
を
調
節
す
る
こ
と

で
、便
秘
や
下
痢
を
改
善
し
ま
す
。ま

た
有
機
酸
は「
悪
玉
菌
」を
減
ら
す
作

用
を
持
っ
て
い
る
た
め
、健
康
に
悪
影

響
を
及
ぼ
す
有
害
物
質
が
抑
え
ら
れ

ま
す
。

❷
腸
内
に
た
く
さ
ん
い
る
免
疫
細
胞
を

刺
激
し
て
、免
疫
力
を
調
節
す
る
は
た

ら
き
も
し
ま
す
。免
疫
力
が
高
ま
れ
ば

感
染
症
の
予
防
に
、過
剰
な
免
疫
反
応

が
抑
え
ら
れ
れ
ば
ア
レ
ル
ギ
ー
の
抑

制
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

い
か
が
で
し
た
か
。次
号
で
は
、ヨ
ー

グ
ル
ト・乳
酸
菌
飲
料
に
ど
の
よ
う
な
種

類
が
あ
る
の
か
、ま
た
様
々
な
機
能
性
の

具
体
例
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

腸
内
環
境
が
健
康
を

決
め
る
！

1

腸
内
で
起
こ
る

「
発
酵
」と「
腐
敗
」

2

乳
酸
菌
・
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が

持
つ
健
康
に
役
立
つ

様
々
な
作
用

3

腸内での乳酸菌・ビフィズス菌の作用メカニズム

乳酸菌・ビフィズス菌

腸で乳酸や酢酸をつくる

善玉菌を増やし
悪玉菌を減らす

腸で免疫細胞を刺激する

免疫力を調節する

腸の動きを
調節する

過剰な免疫反応
を抑える

有害物質を
減らす

抵抗力を
高める

便性を改善する
（便秘・下痢）

健康な状態を
維持する

感染症を予防する
（食中毒、上気道感染症等）

アレルギー症状を抑える
（花粉症、アトピー性皮膚炎等）
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