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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
認知症予防エクササイズ

●食べるの大好き！
「おやつ」の上手なとり方

呼吸筋ストレッチでストレス解消

腸内細菌の多様なはたらき

第5回

●知って得する“乳酸菌”の基礎知識
ヨーグルト、乳酸菌飲料 どんな特徴があるの？

第2回



起
き
て
い
る
と
き
も
眠
っ
て
い
る
と
き
も
、
私
た
ち

は
無
意
識
の
う
ち
に
呼
吸
を
繰
り
返
し
て
い
ま
す
。
呼

吸
で
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
る
の
は
肺
で
す
が
、
肺

は
自
ら
膨
ら
ん
だ
り
縮
ん
だ
り
す
る
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。
肺
は
肋
骨
に
取
り
囲
ま
れ
た
空
間（
胸き

ょ
う

郭か
く

）に

収
ま
っ
て
お
り
、
胸
郭
が
広
が
っ
た
り
狭
ま
っ
た
り

す
る
こ
と
で
伸
縮
が
行
わ
れ
て
い
る
の
で
す
。
こ
の

胸
郭
を
拡
大
・
収
縮
さ
せ
る
の
が
、
胸
郭
を
取
り
巻

く
筋
肉「
呼
吸
筋
」で
す【
図
1
】
。

呼
吸
筋
は
、
空
気
を
吸
う
と
き
に
は
た
ら
く「
吸き

ゅ
う

息そ
く

筋き
ん

」
と
、
吐
く
と
き
に
は
た
ら
く
「
呼こ

息そ
く

筋き
ん

」
に

大
別
さ
れ
ま
す
。
吸
息
筋
は
主
に
胸
よ
り
上
、
呼
息

筋
は
腹
部
周
辺
に
集
中
し
て
お
り
、
そ
れ
ぞ
れ
が

シ
ー
ソ
ー
の
よ
う
に
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
な
が
ら
呼
吸

を
調
整
し
て
い
ま
す
。

緊
張
や
不
安
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
と
き
な
ど

に
、
無
意
識
に
呼
吸
が
浅
く
、
速
く
な
り
ま
す
。
こ

れ
は
、
不
安
や
ス
ト
レ
ス
な
ど
に
よ
っ
て
自
律
神
経

の
交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
、
呼
吸
筋
が
硬
直
し
て

し
ま
う
た
め
で
す
。
す
る
と
呼
吸
の
効
率
が
低
下
す

る
た
め
、
空
気
を
十
分
に
取
り
込
む
た
め
に
は
、
呼

吸
を
浅
く
速
く
す
る
必
要
が
あ
る
の
で
す
。

や
っ
か
い
な
こ
と
に
、
脳
の
中
に
あ
る
扁へ

ん

桃と
う

体た
い

と

い
う
部
位
は
、
感
情
の
動
き（
情
動
）と
呼
吸
の
両

方
を
司
っ
て
い
ま
す
。
呼
吸
が
速
く
浅
く
な
る
と
、

扁
桃
体
を
介
し
て
呼
吸
と
情
動
が
連
動
す
る
た
め
、

不
安
や
緊
張
が
増
幅
す
る
と
い
う
悪
循
環
に
陥
っ
て

し
ま
い
ま
す
。

呼吸筋ストレッチで
ストレス解消
呼吸は感情と密接に関係しているため
緊張や不安、怒りなどのストレスを感じると
無意識に浅く、速くなることがあります。
逆に、呼吸を整えることで、不安や緊張を抑え
ストレスを和らげることも可能です。

肺
を
取
り
囲
む「
呼
吸
筋
」が

呼
吸
を
調
整
し
て
い
ま
す

呼
吸
筋
は
、精
神
状
態
と

密
接
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す

第5回

【図1】呼吸筋の種類

吸息筋吸息筋
胸鎖乳突筋胸鎖乳突筋
きょうさにゅうとつきんきょうさにゅうとつきん

斜角筋斜角筋

僧帽筋僧帽筋

外肋間筋外肋間筋

横隔膜横隔膜

内肋間筋内肋間筋

腹直筋腹直筋

内腹斜筋内腹斜筋

外腹斜筋外腹斜筋

腹横筋腹横筋

呼息筋呼息筋

しゃ かく きんしゃ かく きん

そうぼうきんそうぼうきん

がいろっかんきんがいろっかんきん

おうかくまくおうかくまく

ないろっかんきんないろっかんきん

がいふくしゃきんがいふくしゃきん

ふくちょくきんふくちょくきん

ないふくしゃきんないふくしゃきん

ふくおうきんふくおうきん

不安やストレスにより
呼吸の効率が下がる
不安やストレスにより
呼吸の効率が下がる

呼吸の悪循環呼吸の悪循環

呼吸が浅くなり
不安や緊張を増幅
呼吸が浅くなり
不安や緊張を増幅

不安不安

緊張緊張
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呼
吸
と
情
動
が
連
動
す
る
の
で
あ
れ
ば
、
逆
に
考

え
れ
ば
、
ゆ
っ
た
り
と
深
い
呼
吸
を
す
る
こ
と
で
、

不
安
や
緊
張
、
ス
ト
レ
ス
を
和
ら
げ
る
こ
と
が
可
能

で
す
。
不
安
を
解
消
す
る
た
め
に
気
分
を
変
え
る
こ

と
は
難
し
い
も
の
で
す
が
、
呼
吸
は
意
図
的
に
変
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
以
下
に
ご
紹
介
す
る
ス
ト

レ
ッ
チ
は
、
肩
や
胸
、
背
中
な
ど
の
筋
肉
を
柔
軟
に

す
る
こ
と
で
呼
吸
機
能
を
高
め
、
自
然
と
深
く
ゆ
っ

く
り
と
し
た
呼
吸
へ
と
導
く
効
果
が
あ
り
ま
す
。

（1）
肩
の
ス
ト
レ
ッ
チ（
吸
息
筋
を
緩
和
）

❶
息
を
吸
い
な
が
ら
、

肩
を
ゆ
っ
く
り
上
げ

ま
す
。

❷
息
を
吐
き
な
が

ら
、
肩
を
後
ろ
に

回
し
て
下
ろ
し
ま

す
。
こ
の
と
き
肩

の
力
を
抜
く
よ
う

に
意
識
し
ま
す
。

❸
①
〜
②
を
1
セ
ッ

ト
と
し
て
3
回
繰
り

返
し
ま
す
。

（2）
首
の
ス
ト
レ
ッ
チ（
吸
息
筋
を
緩
和
）

❶
体
は
正
面
に
向
け
た
ま
ま
、
息
を
ゆ
っ
く
り
吸
い
な

が
ら
首
を
右
に
回
し
ま
す
。
首
の
動
き
と
呼
吸
の

リ
ズ
ム
を
合
わ
せ
る
よ
う
に
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

❷
息
を
ゆ
っ
く
り
吐
き
な
が
ら
、
首
を
正
面
に
戻

し
ま
す
。

❸
反
対
側
も
同
様
に
行
い
ま
す
。

❹
①
〜
③
を
1
セ
ッ
ト
と
し
て
3
〜
5
回
繰
り
返

し
ま
す
。

（3）
胸
の
ス
ト
レ
ッ
チ（
呼
息
筋
を
緩
和
）

❶
腰
の
後
ろ
で
両
手
を

軽
く
組
み
、ゆ
っ
く

り
息
を
吸
い
ま
す
。

❷
息
を
吸
い
き
っ
た

ら
ゆ
っ
く
り
吐
き

な
が
ら
、
肩
甲
骨

を
寄
せ
る
イ
メ
ー

ジ
で
両
腕
を
下
に

伸
ば
し
ま
す
。

❸
息
を
吐
き
き
っ
た

ら
元
の
姿
勢
に
戻

し
、
ゆ
っ
く
り
と

呼
吸
し
ま
す
。

（4）
体
幹
の
ス
ト
レ
ッ
チ（
呼
息
筋
を
緩
和
）

❶
頭
の
後
ろ
で
両
手
を
組
ん
で
ゆ
っ
く
り
と
息
を
吸

い
ま
す
。

❷
ゆ
っ
く
り
と
息
を
吐
き
な
が
ら
、
手
の
甲
を
上
に

向
け
た
状
態
で
両
腕
を
上
げ
て
背
伸
び
を
し
ま

す
。
目
線
は
斜
め
下
に
向
け
ま
す
。

❸
ゆ
っ
く
り
と
息
を
吐
き
な
が
ら
、
腕
を
後
ろ
に
引

き
ま
す
。

❹
元
の
姿
勢
に
戻
っ
て
ゆ
っ
く
り
と
呼
吸
を
し
ま
す
。

※
腕
を
上
げ
る
と
肩
に
痛
み
が
出
る
場
合
は
無
理
に
行
わ
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
③
の
動
作
で
腕
を
後
ろ
に
引

く
と
痛
み
が
出
る
場
合
は
、
①
〜
②
の
み
で
構
い
ま
せ
ん
。

呼
吸
筋
を
鍛
え
て
リ
ラ
ッ
ク
ス

　息を吸うときはゆっくりと鼻から、吐く
ときはゆっくりと口から、リラックスして
緩やかな呼吸で行いましょう。力を入れ
すぎたり無理な姿勢をとると痛みが生じ
ることがあります。無理せずに心地よい
強度で行うことがポイントです。
　血圧が高い人は、過度に行うと血圧が
上昇する可能性があるので、主治医に相
談して心地よいと感じる程度で実施する
ようにしましょう。

呼吸筋ストレッチのコツ

吸う吸う

吸う吸う

吸う吸う

吸う吸う

吐く吐く
手の甲を
上に

手の甲を
上に

斜め下を
見る
斜め下を
見る

吐く吐く

自然な
呼吸に戻す
自然な
呼吸に戻す

吐く吐く

肩甲骨を
しっかり寄せる
肩甲骨を

しっかり寄せる

吸う吸う

吐く吐く

吐く吐く

肩の力を
抜いて
肩の力を
抜いて
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私
た
ち
の
腸
の
中
に
は
、
約
1
、0
0
0
種
類
、

1
0
0
兆
個
も
の
細
菌
が
す
ん
で
い
ま
す
。
こ
れ
ら
多

種
多
様
な
細
菌
は
、
そ
れ
ぞ
れ
集
団
を
つ
く
っ
て
生
存

し
て
お
り
、
そ
の
様
子
は
植
物
の
群
れ
に
な
ぞ
ら
え
て

「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」や「
腸
内
細
菌
叢そ

う

」と
呼
ば
れ
ま
す
。

「
フ
ロ
ー
ラ
」は
お
花
畑
、
叢
は「
く
さ
む
ら
」を
意
味
し

ま
す
。

腸
内
細
菌
は
、
私
た
ち
の
健
康
に
有
益
な
「
善
玉

菌
」、
害
を
な
す「
悪
玉
菌
」、
そ
の
ど
ち
ら
で
も
な
い

「
中
間
的
な
菌
」に
大
別
さ
れ
ま
す
。
善
玉
菌
の
代
表
が

乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
、
悪
玉
菌
の
代
表
が
黄
色
ブ

ド
ウ
球
菌
や
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
な
ど
で
す
。

善
玉
菌
は
健
康
に
役
立
つ
様
々
な
作
用
を
持
っ
て
い

ま
す
。
近
年
、
こ
れ
ら
の
善
玉
菌
が
腸
内
の
発
酵
過
程

で
つ
く
り
だ
す「
短
鎖
脂
肪
酸
」な
ど
の
有
機
酸
が
注
目

さ
れ
て
い
ま
す
。

短
鎖
脂
肪
酸
に
は
酪ら

く

酸さ
ん

や
酢
酸
、
プ
ロ
ピ
オ
ン
酸
な

ど
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が

つ
く
り
だ
す
乳
酸
や
酢
酸
を
も
と
に
、
酪
酸
や
プ
ロ
ピ

オ
ン
酸
が
つ
く
ら
れ
ま
す
。
腸
内
の
善
玉
菌
や
、
そ
れ

ら
が
つ
く
り
だ
す
短
鎖
脂
肪
酸
は
、
私
た
ち
の
健
康
に

次
の
よ
う
に
関
わ
っ
て
い
ま
す
。

①
腸
内
の
有
害
物
質
を
排
除

腸
内
に
悪
玉
菌
が
増
え
る
と
、
そ
れ
ら
が
つ
く
り
だ

す
有
害
物
質（
ア
ン
モ
ニ
ア
や
硫
化
水
素
、
腐
敗
ア
ミ
ン

腸内に生息する100兆個にも及ぶ細菌は
様々な物質をつくりだし、腸内環境だけでなく
全身の健康に影響を及ぼしています。
そんな腸内細菌のはたらきを見ていきましょう。

腸内細菌の
多様なはたらき

第2回

腸
内
に
は
、多
種
多
様
な
細
菌
が

集
団
を
つ
く
っ
て
生
存
し
て
い
ま
す

腸
内
の
善
玉
菌
と
、そ
れ
ら
が
つ
く
る

様
々
な
有
機
酸
の
は
た
ら
き
と
は

【図1】短鎖脂肪酸や乳酸が悪玉菌を排除

腸内細菌は、
種類ごとに
集団をつくって
生息しています

腸内細菌は、
種類ごとに
集団をつくって
生息しています

悪玉菌悪玉菌善玉菌善玉菌

中間的な菌中間的な菌

善玉菌善玉菌
悪玉菌悪玉菌

pH：弱酸性pH：弱酸性

酢酸酢酸

酪酸酪酸

プロピ
オン酸
プロピ
オン酸

乳酸乳酸
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な
ど
）が
増
加
し
ま
す
。
こ
れ
ら
は
腸
内
環
境
を
乱
す
だ

け
で
な
く
、
全
身
の
健
康
に
も
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

善
玉
菌
が
つ
く
り
だ
す
短
鎖
脂
肪
酸
や
乳
酸
は
、
悪

玉
菌
が
苦
手
と
す
る
弱
酸
性
で
あ
る
た
め
、
悪
玉
菌
の

増
殖
を
抑
え
ま
す【
図
１
】。
ま
た
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ

ス
菌
は
、
体
内
に
発
生
し
た
発
が
ん
物
質
を
吸
着
し
、

便
と
一
緒
に
体
外
に
排
出
す
る
作
用
も
報
告
さ
れ
て
い

ま
す
。

②
便
秘
・
下
痢
の
改
善

善
玉
菌
が
つ
く
る
乳
酸

や
酢
酸
は
、
腸
を
刺
激
し

て
蠕ぜ

ん

動ど
う

運
動
を
活
発
に
し
、

便
秘
を
解
消
す
る
作
用
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
悪
玉

菌
の
増
殖
を
抑
制
し
て
腸

内
フ
ロ
ー
ラ
の
バ
ラ
ン
ス

を
改
善
し
、
大
腸
の
水
分

吸
収
機
能
を
正
常
化
す
る

こ
と
で
、
便
秘
や
下
痢
の

改
善
に
役
立
ち
ま
す
。

③
感
染
症
の
予
防

腸
は
免
疫
器
官
と
し
て
の
役
割
も
担
っ
て
い
ま
す
。

腸
に
は
、
食
事
と
一
緒
に
外
界
の
様
々
な
物
質
が
入
っ
て

く
る
た
め
、
い
く
つ
も
の
防
御
機
能
が
備
わ
っ
て
い
ま

す
。
た
と
え
ば
小
腸
に
は
多
く
の
免
疫
細
胞
が
集
ま
り
、

ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
な
ど
の
外
敵
の
侵
入
を
防
い
で
い
ま

す
。
乳
酸
菌
は
、
こ
の
免
疫
細
胞
を
刺
激
す
る
こ
と
で

免
疫
力
を
調
整
し
、
感
染
症
の
予
防
を
助
け
て
い
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

腸
が
持
つ
も
う
一
つ
の
防
御
機
能
は
、
腸
管
の
内
側

を
覆
う
粘
膜
で
す
。
こ
の
粘
膜
表
面
の
粘
液
に
は
免
疫

グ
ロ
ブ
リ
ン
A（
I
g
A
）と
い
う
抗
体
が
含
ま
れ
、
外

敵
の
侵
入
を
防
御
し
て
い
ま
す
。
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
な
ど

が
つ
く
る
酢
酸
は
、
こ
の
粘
液
の
分
泌
を
促
す
作
用
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
酪
酸
は
、
腸
管
上
皮
細
胞
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
と
し
て
使
わ
れ
、
細
胞
同
士
の
接
着（
タ
イ
ト
ジ
ャ

ン
ク
シ
ョ
ン
）を
強
固
に
す
る
こ
と
で
、
外
敵
の
侵
入
防

御
を
助
け
て
い
ま
す【
図
2
】。

④
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
の
抑
制

免
疫
細
胞
の
一
種
で
あ
る
ヘ
ル
パ
ー
T
細
胞
は
、
他

の
免
疫
細
胞
に
指
令
を
送
り
、
免
疫
細
胞
を
活
性
化
さ

せ
る
司
令
塔
の
役
割
を
担
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
、
こ
の
両
者
の
バ
ラ
ン
ス
が
く
ず
れ
る
と
免
疫
が
過

剰
反
応
を
起
こ
し
て
ア
レ
ル
ギ
ー
を
起
こ
し
や
す
く
な

り
ま
す
。
乳
酸
菌
は
、
こ
れ
ら
の
免
疫
細
胞
の
バ
ラ
ン

ス
を
整
え
る
こ
と
で
、
過
剰
な
免
疫
反
応
を
抑
え
る
は

た
ら
き
を
し
て
い
ま
す【
図
3
】。

ま
た
最
近
の
研
究
か
ら
酪
酸
が
、
免
疫
細
胞
の
一
種
で

あ
る
未
分
化
の
T
細
胞
か
ら
制
御
性
T
細
胞（
T
re
g

細
胞
）へ
の
分
化
を
促
進
さ
せ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま

し
た
。
T
reg
細
胞
は
、
ア
レ
ル
ギ
ー
を
引
き
起
こ
す

免
疫
の
暴
走
を
防
ぐ
調
整
役
を
し
て
い
ま
す
。
酪
酸
が

大
腸
内
で
T
r
e
g
細
胞
へ
の
分
化
を
促
し
、
ア
レ
ル

ギ
ー
の
抑
制
に
貢
献
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

【図2】腸管のバリア機能

【図3】ヘルパー T細胞のバランスを
乳酸菌が調整

ビフィズス菌などが産生する酢酸は腸管上皮細胞を覆う粘液の分泌を促し、酪酸菌が産生する酪酸は細胞間の接
着（タイトジャンクション）を強固にすることで、腸管のバリア機能を強めて外敵が体内に侵入するのを防ぎます。

蠕動運動蠕動運動

毛細血管毛細血管

粘液粘液

タイトジャンクションタイトジャンクション

腸
管
上
皮
細
胞

腸
管
上
皮
細
胞

ブロックブロック

細胞間の隙間細胞間の隙間異物（細菌、ウイルス、
毒素など）

異物（細菌、ウイルス、
毒素など）

バリア機能が良好
（タイトジャンクションが強固）

バリア機能が良好
（タイトジャンクションが強固）

バリア機能が悪化
（タイトジャンクションが脆弱）

バリア機能が悪化
（タイトジャンクションが脆弱）

Th1 Th2
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子
ど
も
は
、
成
長
や
活
動
の
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

多
く
必
要
と
し
ま
す
。
し
か
し
、
消
化
吸
収
力
が
未
熟

な
た
め
、
一
度
に
た
く
さ
ん
の
量
を
食
べ
ら
れ
ま
せ
ん
。

し
た
が
っ
て
、
お
や
つ
は
1
日
3
回
の
食
事
で
は
摂
り

き
れ
な
い
栄
養
の
補
給
源
と
い
う
役
割
が
あ
り
ま
す
。

「
お
や
つ
＝
お
菓
子
」
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、「
軽
い
食

事
」
と
考
え
て
、
様
々
な
食
品
を
上
手
に
組
み
合
わ
せ

て
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ま
た
、
お
や
つ
に
は
心
と
体
を

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
は
た
ら
き
も

あ
り
ま
す
。
食
べ
る
喜
び
や
楽
し

み
を
与
え
て
く
れ
る
と
と
も
に
、

親
子
や
友
だ
ち
と
一
緒
に
食
べ
る

こ
と
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

深
め
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

「おやつ」の
上手なとり方
おやつ＝お菓子というイメージを

持っている人も多いかもしれませんが、
おやつは食事で不足する栄養の

大切な補給源。
上手なとり方を考えてみましょう。

　

お
や
つ
の
量
は
、
5
歳
く
ら
い
ま
で
は
1
日
に
必
要

な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
1
〜
2
割
が
目
安
と
さ
れ
ま
す
。

1
〜
2
歳
は
1
日
1
〜
2
回
、
併
せ
て
1
0
0
〜

2
0
0
k
c
a
l
が
適
量
。
3
〜
5
歳
は
1
日
1
回
、

1
5
0
〜
2
0
0
k
c
a
l
が
適
量
で
す
。
小
学
生
は
約

2
0
0
k
c
a
l
、
中
学
生
は
約
3
0
0
k
c
a
l
を
目
安

に
摂
る
こ
と
が
勧
め
ら
れ
ま
す
。

　

こ
の
量
を
基
準
に
体

格
や
運
動
量
に
よ
っ
て

食
べ
る
量
を
調
整
す
る

の
が
望
ま
し
い
の
で
す

が
、
食
べ
過
ぎ
は
要
注

意
。
朝
昼
晩
の
食
事
に

影
響
が
出
な
い
よ
う
に

注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

一
般
的
に
お
菓
子
に
は
、
体
を
動
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
と
な
る
脂
質
や
炭
水
化
物
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
し

か
し
野
菜
や
果
物
な
ど
に
豊
富
な
ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ
タ
ミ

ン
な
ど
は
あ
ま
り
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。
し
た
が
っ
て

お
や
つ
の
種
類
は
、
お
に
ぎ
り
な
ど
の
炭
水
化
物
を
中

心
に
、
不
足
し
が
ち
な
栄
養
素
を
補
う
た
め
に
、
果
物

や
乳
製
品
な
ど
と
組
み
合
わ
せ
る
の
が
理
想
で
す
。

　

朝
昼
晩
の
食
事
に
影
響
を
与
え
な
い
よ
う
に
、
お
や

つ
と
食
事
の
間
は
２
時
間
以
上
あ
け
、
時
間
を
決
め
て

食
べ
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
テ

レ
ビ
を
見
な
が
ら
、

遊
び
な
が
ら
な
ど
の

「
な
が
ら
食
べ
」
は
、

食
べ
過
ぎ
の
原
因
に

な
り
ま
す
。
き
ち
ん

と
座
っ
て
食
べ
ら
れ

る
環
境
を
整
え
る
こ

と
も
大
切
で
す
。

お
や
つ
に
は
、

様
々
な
役
割
が
あ
り
ま
す

ど
れ
く
ら
い
の
量
を
食
べ
れ
ば
い
い
？

ど
ん
な
食
べ
方
が
理
想
的
？

おやつのエネルギー量

『日本食品標準成分表2020年版（八訂）増補2023年』を基に作成

食品名 1回の摂取量 エネルギー量

～200kcal

キャラメル 1個5g、3個 64kcal
しょうゆせんべい 1枚10g、3枚 110kcal
大福もち 1個50g 112kcal
ヨーグルト（脱脂加糖） 1個75g 49kcal
プロセスチーズ（6P） 1片17g、2個 106kcal
牛乳（普通牛乳） 200ml 126kcal
カスタードプリン 1個70g 81kcal
りんご 1/2個、150g 84kcal
みかん 1個100g 49kcal
バナナ 1本150g 140kcal

200 ～
300kcal

おにぎり 1個120g 204kcal
蒸しさつまいも 中1個、200g 258kcal
肉まん 1個100g 242kcal
あんパン 1個100g 258kcal
メロンパン 1個80g 279kcal
ショートケーキ 1個100g 314kcal

こんな組み合わせがお勧めです

＋

＋

1～2歳
100～200kcal
1～2歳

100～200kcal
3～5歳

150～200kcal
3～5歳

150～200kcal

小学生
約200kcal
小学生

約200kcal
中学生

約300kcal
中学生

約300kcal

バナナ
140kcal
バナナ
140kcal

ヨーグルト
49kcal
ヨーグルト
49kcal

おにぎり
204kcal
おにぎり
204kcal

みかん
49kcal
みかん
49kcal
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運動は、脳の神経を成長させる作用があるといわれます。
運動しながら脳を使うことで、認知症予防効果がアップします。

認知症予防エクササイズ

　有名な医学雑誌『ランセット』の2024年の報告で
は、中年期（45～65歳）の認知症リスク因子として高
LDLコレステロールや糖尿病、高血圧、肥満などの生
活習慣病を挙げています。これらはいずれも脳梗塞の
リスク因子であり、血管性認知症の要因になります。
また、脳の血管に過剰なコレステロールがあると、ア
ミロイドβやタウといったタンパク質を脳内に蓄積さ
せ、アルツハイマー型認知症に悪影響を及ぼすという
説もあります。
　このようなことから、中年期では認知症予防も視野
に入れて生活習慣病予防に努めることが大切で、それ
には適度な運動が効果的です。では65歳以上の高齢
期でも、運動は認知症予防の意味があるのでしょう
か。答えは「イエス」です。高齢期になっても、運動自体
が脳の神経成長因子を増やしたり、脳の神経細胞の炎
症を抑えてアミロイドβの蓄積ペースを落とすのに役
立つと考えられています。

　適度な運動とともに、適度なストレスも認知機能の
低下を抑制するとされています。このような研究結果
から、国立長寿医療研究センターは、運動と認知課題
（計算、しりとりなど）を組み合わせた「コグニサイズ」
というトレーニング法を推奨しています。コグニサイ
ズが従来の「脳トレ」と異なるのは、全身を動かす運動
と頭で考える課題を組み合わせていることです。
　コグニサイズにはいくつかの種類があります。その
うちの基本となるものをご紹介します。
（1）ステップ運動＋3の倍数で拍手
❶両足をそろえ、背筋を伸ばして立ちます。
❷右足を大きく右へ動かします。
❸「1」と数えながら右横に大きくステップ。
❹「2」と数えながら右足を元に戻します。
❺今度は左足を大きく左へ動かします。

❻「3」と数えながら左横に大きくステップして拍手。
　（「3」の倍数のときに拍手します）
❼「4」と数えながら左足を元に戻します。
ここまでが1セット。「30」までなど、数を決めて行い
ましょう。

（2）コグニウォーク
　ウォーキングをするときに、しりとりや計算などをし
ながら歩きます。いつもより大股で、少し速く歩くこと
を意識しましょう。
　考えることに集中しすぎて、立ち止まらないように
注意しましょう。

生活習慣病の予防が
認知症予防につながります

体と脳を同時に使うエクササイズ
「コグニサイズ」がおすすめ

コグニサイズを説明したリーフレットは
こちらからダウンロードできます
https://www.ncgg.go.jp/ncggoverview/
pamphlet/p-koguni.html

しりとりをしながら歩く。 100から3の引き算と5の
引き算を交互にしながら
歩く。

大きく
動かす
大きく
動かす

大きく
動かす
大きく
動かす

❶ ❷ ❸ ❹

❺ ❻ ❼

拍手！拍手！

ねこねこ こまこま

100100

9797
9292 8989

8484

－3－3

－3－3－5－5

－5－5
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ヨーグルト、乳酸菌飲料
どんな特徴があるの？

　

前
号
に
続
き
、今
年
３
月
に
発
刊
し
た

広
報
リ
ー
フ
レ
ッ
ト「
始
め
ま
し
ょ
う
！

毎
日
乳
酸
菌
生
活
」の
内
容
を
紹
介
し
ま

す
。前
号
で
は
、乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス

菌
が
体
に
ど
の
よ
う
に
い
い
の
か
を
紹

介
し
ま
し
た
が
、今
号
で
は
そ
れ
ら
を
手

軽
に
摂
取
で
き
る
商
品
で
あ
る「
ヨ
ー
グ

ル
ト
」「
乳
酸
菌
飲
料
」の
特
徴
や
様
々
な

機
能
性
の
具
体
例
を
解
説
し
ま
す
。

　
「
ヨ
ー
グ
ル
ト
」「
乳
酸
菌
飲
料
」の
ど

ち
ら
も
原
料
と
な
る
ミ
ル
ク
を
乳
酸
菌

で
発
酵
さ
せ
て
つ
く
り
ま
す
。主
な
違
い

は「
無
脂
乳
固
形
分
」の
量
と「
乳
酸
菌

数
」で
す
。

　

無
脂
肪
固
形
分
と
は
、ミ
ル
ク
か
ら
水

分
と
脂
肪
分
を
除
い
た
成
分
で
、た
ん
ぱ

く
質
や
乳
糖
、カ
ル
シ
ウ
ム
、ビ
タ
ミ
ン
な

ど
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。無
脂
乳
固
形
分

と
乳
酸
菌
数
の
規
格
は
法
律
で
定
め
ら

れ
て
お
り【
表
1
】、「
ヨ
ー
グ
ル
ト
」の
無

脂
乳
固
形
分
は
牛
乳
と
同
じ
８
％
以
上

で
、牛
乳
に
含
ま
れ
る
栄
養
成
分
と
乳
酸

菌
を一
緒
に
と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。「
乳

酸
菌
飲
料
」は「
乳
製
品
乳
酸
菌
飲
料
」と

「
乳
酸
菌
飲
料
」に

分
類
さ
れ
、た
く
さ

ん
の
乳
酸
菌
を
手

軽
に
と
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　

ヨ
ー
グ
ル
ト
、乳
酸
菌
飲
料
に
は
、科

学
的
根
拠
に
基
づ
く
多
彩
な
機
能
性
を

表
示
し
た
商
品（「
特
定
保
健
用
食
品（
ト

ク
ホ
）」「
機
能
性
表
示
食
品
」）が
数
多
く

あ
り
、そ
の
中
の
一
部
を
ご
紹
介
し
ま
す

【
表
2
】。

　

こ
の
ほ
か
に
、１
日
に
必
要
な
栄
養

成
分
の
不
足
を
補
う
た
め
に
利
用
で
き

る「
栄
養
機
能
食
品
」や
、「
高
た
ん
ぱ
く

質
」「
カ
ル
シ
ウ
ム
入
り
」「
低
脂
肪
」な
ど
の

「
栄
養
強
調
表
示
」を
し
て
い
る
商
品
も

あ
り
ま
す
。

　

い
か
が
で
し
た
か
。乳
酸
菌
を
使
用
し

た
数
あ
る
食
品
の
中
で
も
、ヨ
ー
グ
ル
ト

や
乳
酸
菌
飲
料
は
、体
に
い
い
は
た
ら
き

を
す
る
生
き
た
乳
酸
菌
の
数
が
法
律
に

基
づ
き
定
め
ら
れ
て
お
り
、お
い
し
く
手

軽
に
乳
酸
菌
の
生
菌
を
た
く
さ
ん
摂
取

で
き
る
た
め
、健
康
の
維
持
・
増
進
に
役

立
つ
食
品
と
し
て
お
す
す
め
で
す
。そ
れ

ぞ
れ
の
特
徴
や
表
示
に
よ
る
機
能
性
等

を
参
考
に
し
て
、自
分
に
合
っ
た
商
品
を

毎
日
取
り
入
れ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

ヨ
ー
グ
ル
ト（
発
酵
乳
）、

乳
酸
菌
飲
料
の
違
い
に
つ
い
て

1

機
能
性
や
栄
養
成
分
に

関
す
る
表
示

2

【表2】 乳酸菌、ビフィズス菌が持つ機能性の表示例

【表1】 成分規格 （乳及び乳製品の成分規格等に関する命令）

種類　　　　　　 項目 無脂乳固形分 乳酸菌＊1（1ml あたり）

ヨーグルト
（発酵乳） 8.0％以上 1,000 万以上＊ 2

乳製品
乳酸菌飲料 3.0％以上 1,000 万以上＊ 2

乳酸菌飲料 3.0％未満 100万以上

＊1　乳酸菌のほか、酵母も使用できます。また、どれも大腸菌群がいないことが定められています。
＊2　殺菌タイプの製品もありますが、菌が死んでいるので菌数の規格はありません。

●おなかの調子を整える
●便通を改善する
●胃の負担をやわらげる
●内臓脂肪を減らす
●ストレスを緩和する
●睡眠の質を向上する
●疲労感を軽減する
●健康な人の免疫機能維持に
　役立つ

●口腔内環境を良好に保つ
●目や鼻の不快感を緩和する
●尿酸値の上昇を抑える
●血管のしなやかさを維持する
●認知機能を維持する
●紫外線から肌を保護し、
　肌の潤いを保つ

●健康な人の高めのヘモグロビン
　A１cを低下させる
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