
特集 2

と
健康

腸内環境

～健康の源は腸にあり～

“腸活”
という言葉をご存じですか？

これは、腸内環境をより良くするために、
食事や運動などの生活習慣を見直す、
腸のための活動のことです。

ではなぜ腸内環境を整えるのが良いのか？
その理由について説明します。
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腸
か
ら
脳
へ へ

腸
ら
か
脳

腸
内
環
境
と
健
康

　
腸
は
、
栄
養
を
吸
収
し
老
廃
物
を
排
泄
す
る
だ
け

の
、
単
な
る
消
化
器
官
の
一
つ
と
考
え
ら
れ
が
ち
で

す
。
し
か
し
実
際
は
「
免
疫
を
作
る
」「
ホ
ル
モ
ン
を

合
成
す
る
」
な
ど
の
多
彩
な
役
割
を
持
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
腸
が
不
調
だ
と
、
栄
養
や
ホ
ル
モ
ン
が

体
の
各
所
に
い
き
わ
た
ら
ず
全
身
へ
の
悪
影
響
が
お

こ
り
ま
す
。
栄
養
の
吸
収
と
い
う
命
を
つ
な
ぐ
基
本

機
能
を
腸
が
担
っ
て
い
る
か
ら
こ
そ
、
他
の
臓
器
も

う
ま
く
動
く
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
腸
は
“
臓
器
の

司
令
塔
”
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

腸

自

は
臓
器
の
司
令
塔

律
神
経
と
腸

　
自
律
神
経
と
は
、
心
拍
や
消
化
な
ど
、
人
間
の
意

思
に
左
右
さ
れ
ず
に
体
を
動
か
す
神
経
で
す
。
交
感

神
経
と
副
交
感
神
経
が
あ
り
、
交
感
神
経
が
優
位
だ

と
体
は
緊
張
し
た
状
態
に
な
り
ま
す
。
副
交
感
神
経

は
休
息
の
た
め
の
神
経
で
、
こ
ち
ら
が
優
位
だ
と
体

は
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
に
な
り
ま
す
。
こ
の
２
つ

の
神
経
の
切
り
替
え
が
体
調
を
左
右
し
て
お
り
、
切

り
替
え
が
し
っ
か
り
と
行
わ
れ
ど
ち
ら
も
十
分
に
働

く
の
が
理
想
で
す
。

　
そ
ん
な
自
律
神
経
は
、
実
は
腸
と
深
い
関
わ
り
が

あ
り
ま
す
。
脳
と
腸
に
は
脳
腸
相
関
と
呼
ば
れ
る
密

接
な
関
係
が
あ
り
、
腸
の
異
変
が
脳
の
不
安
を
引
き

起
こ
す
と
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
体
に
悪
影

響
が
で
る
の
で
す
。
ま
た
、
脳
の
不
安
で
自
律
神
経

の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
る
と
、
蠕
動
運
動
と
い
う
腸
の

収
縮
す
る
働
き
が
ス
ム
ー
ズ
に
で
き
な
く
な
り
、
結

果
、
腸
の
状
態
も
さ
ら
に
悪
化
し
て
し
ま
い
ま
す
。
つ

ま
り
、
自
律
神
経
と
腸
は
お
互
い
に
影
響
を
与
え
る

相
互
作
用
の
関
係
に
あ
る
と
い
え
、
腸
の
調
子
を
整

え
て
お
く
こ
と
が
、
全
身
の
健
康
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

～
健
康
の
源
は
腸
に
あ
り
～

「自律神経」と
「腸内環境」は互いに
影響しあっている

中綴じ（28+4P）
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腸内バランスの維持
に不可欠だが増えす
ぎると毒素を発生。
免疫力を低下させる。

腸内の善玉菌と悪玉
菌の多い方に加勢す
る習性があり、腸内
細菌で最も多い。

ひ　よ　り　み

悪玉菌 日和見菌
健康の味方。体内を
酸性に保ち有害菌の
増殖を抑制。免疫機
能の正常化に役立つ。

善玉菌

理想のバランス腸内細菌

参考文献：小林弘幸 総監修 『名医が教える　腸ストレッチで自律神経はよみがえる。』　　藤田紘一郎 監修 『免疫力アップ、痩せる、若返る　腸内フローラ健康法』
日経ＢＰ社 発行 『日経おとなのＯＦＦ　おとなの快「腸」生活』

　
腸
の
調
子
を
整
え
る
に
は
、
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
を
健

や
か
に
保
つ
こ
と
が
重
要
で
す
。
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
と

は
腸
内
細
菌
叢そ
う（

細
菌
の
集
合
）の
こ
と
で
、
腸
内

に
多
種
類
の
細
菌
が
種
類
ご
と
に
コ
ロ
ニ
ー
を
形
成

し
て
棲
み
着
く
様
子
が
、
フ
ロ
ー
ラ=
花
畑
の
よ

う
に
見
え
る
こ
と
か
ら
名
付
け
ら
れ
ま
し
た
。

　
こ
の
腸
内
に
棲
み
着
く
細
菌
は
、
大
き
く
わ
け
て

3
種
類
あ
り
ま
す
。
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
や
乳
酸
菌
な
ど

の
善
玉
菌
、
大
腸
菌
な
ど
の
悪
玉
菌
、
そ
の
他
の
日

和
見
菌
で
す
。

　
悪
玉
菌
と
聞
く
と
、
体
に
悪
さ
を
す
る
菌
だ
と
思

わ
れ
が
ち
で
す
が
、
実
際
は
体
に
必
要
な
菌
の
一
つ

で
す
。
悪
玉
菌
は
増
え
す
ぎ
る
と
善
玉
菌
を
邪
魔
し

て
し
ま
い
ま
す
が
、
適
正
で
あ
れ
ば
善
玉
菌
の
サ

ポ
ー
ト
を
し
て
く
れ
る
大
事
な
要
素
で
す
。

　
そ
の
た
め
、
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
理
想
は
、
善
玉 

菌
2
：
悪
玉
菌
1
：
日
和
見
菌
7
の
割
合
で
細
菌

が
存
在
す
る
こ
と
で
す
。

　
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
、
体
の

老
化
が
加
速
し
ま
す
。
便
秘
な
ど
の
腸
の
症
状
は
も

ち
ろ
ん
の
こ
と
、「
免
疫
力
が
下
が
る
」「
ス
ト
レ
ス

に
弱
く
な
る
」「
太
り
や
す
く
な
る
」「
肌
の
状
態
が

悪
く
な
る
」
な
ど
、
そ
の
症
状
は
全
身
に
及
び
ま
す
。

腸
内
細
菌
が
作
り
出
す
悪
い
代
謝
物
質
が
腸
管
か
ら

吸
収
さ
れ
、
血
中
に
入
っ
て
全
身
を
巡
る
こ
と
で
、

動
脈
硬
化
や
糖
尿
病
、
慢
性
疲
労
症
候
群
や
不
眠
症

な
ど
の
原
因
に
も
な
り
う
る
の
で
す
。
先
に
述
べ
た

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
こ
と
が
、
全
身

の
老
化
予
防
に
役
立
ち
ま
す
。

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
は
バ
ラ
ン
ス
が
大
切

ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
…

内
フ
ロ
ー
ラ
と
は

免疫力が
下がる

太りやすく
なる

ストレスに
弱くなる

肌の状態の
悪化

バランスが崩れると‥

腸

バ
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参考文献：小林弘幸 総監修 『名医が教える　腸ストレッチで自律神経はよみがえる。』　　藤田紘一郎 監修 『免疫力アップ、痩せる、若返る　腸内フローラ健康法』
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ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
や
乳
酸
菌
は
善
玉
菌
の
代
表
格

で
す
。
腸
内
に
あ
ま
り
定
着
し
な
い
の
で
、
毎
日

摂
り
続
け
ま
し
ょ
う
。
納
豆
、
キ
ム
チ
、
チ
ー
ズ
、

ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
の
発
酵
食
品
に
多
く
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
食
物
繊
維
に
は
水
溶
性
と
不
溶

性
が
あ
り
、
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
や
乳
酸
菌
の
エ
サ
と

な
る
水
溶
性
、
便
の
か
さ
を
増
や
し
動
き
を
よ
く

す
る
不
溶
性
の
ど
ち
ら
も
摂
る
の
が
正
解
で
す
。

大
麦
な
ど
の
穀
物
や
抹
茶
に
は
水
溶
性
食
物
繊
維

が
、
ゴ
ボ
ウ
や
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど
に
は
不
溶
性

食
物
繊
維
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

食
事
編

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
を
健
や
か
に
保
つ
〝
腸
活
〞

　
指
先
で
ト
ン
ト
ン
と
お
腹
を
叩
き
、
腸
内
に
心

地
よ
い
刺
激
を
与
え
ま
す
。
腸
内
に
溜
ま
っ
た
ガ

ス
を
出
し
て
腸
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

運
動
編

腸
の
タ
ッ
ピ
ン
グ

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
・
乳
酸
菌
と

食
物
繊
維
を
意
識
す
る

　
腸
は
自
律
神
経
の
動
き
と
深
く
関
係
し
て
い
ま

す
。
特
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
状
態
で
あ
る
、

副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
っ
て
い
る
と
き
に
動
き

が
活
発
に
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
寝
る
前
に
手

足
を
温
冷
浴
で
刺
激
し
て
お
く
と
、
就
寝
後
に
副

交
感
神
経
が
優
位
に
な
る
た
め
、
翌
朝
の
排
泄
を

よ
り
ス
ム
ー
ズ
な
も
の
に
し
て
く
れ
ま
す
。

生
活
編
寝
る
前
に
手
足
の

温
冷
浴
を
す
る

温冷浴で
刺激

腸に
心地よい刺激！

発酵食品を
摂ろう！

1. 指の腹を使い腸に刺激
が伝わる強さで手首のス
ナップをきかせトントン
と叩いてタッピングする。

2. 動きを止めずに位置を
移動させていき、お腹全
体をまんべんなくタッピ
ングする。

ト
ン
ト
ン
ト
ン

POINT

5 本の指を開き、
軽く曲げて自然に指の腹が
お腹に当たるように
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