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五
月
十
五
日
が
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
日
だ
と
い
う
の
を
ご
存
知
で
す

か
？
ヨ
ー
グ
ル
ト
と
い
え
ば
、
腸
内
環
境
を
整
え
て
く
れ
る
と

い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、
実
は
皆
様
の
腸
は
様
々
な
能

力
を
秘
め
て
い
る
の
で
す
。
そ
こ
で
今
回
は 

『
腸
能
力
』
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

------------------------------------------------------ 

★

 

腸

能

力

①

～

腸

の

働

き

～ 

★

--------------------------------------------------------------------------- 

人
間
の
腸
は
大
腸
と
小
腸
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
小
腸
は
、
食
べ

物
を
消
化
吸
収
す
る
働
き
が
あ
り
、
大
腸
は
消
化
吸
収
さ
れ
た

後
の
不
要
物
を
便
と
し
て
排
泄
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。 

ま
た
腸
に
は
、
口
か
ら
侵
入
し
て
き
た
病
原
細
菌
か
ら
身
を
守

る
働
き
が
あ
り
、
そ
の
仕
組
み
を
「
腸
管
免
疫
」
と
呼
び
ま
す
。

腸
の
粘
膜
に
は
、
全
身
の
約
六
〇
％
の
リ
ン
パ
球
が
集
ま
っ
て

お
り
、
小
腸
で
は
、
全
身
の
免
疫
抗
体
の
約
六
〇
％
が
作
ら
れ

て
い
ま
す
。
さ
ら
に
「
腸
管
免
疫
」
で
は
、
食
品
な
ど
身
体
の

維
持
に
必
要
な
成
分
に
過
敏
な
免
疫
反
応(

食
品
ア
レ
ル
ギ
ー)

を
起
こ
さ
な
い
よ
う
に
す
る
仕
組
み
、「
経
口
免
疫
寛
容
」の
働

き
が
あ
り
ま
す
。
最
近
で
は
、
腸
内
環
境
と
ア
レ
ル
ギ
ー
発
症

と
の
関
係
性
に
つ
い
て
も
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

--------------------------------------------------------------------------- 

★

 

腸

能

力

②

～

腸

内

細

菌

～ 

★ 
--------------------------------------------------------------------------- 

腸
内
、
特
に
大
腸
に
は
お
よ
そ
一
〇
〇
兆
個
、
一
人
あ
た
り
数

百
種
類
の
細
菌
が
生
息
し
て
い
ま
す
。
腸
内
細
菌
は
大
別
す
る

と
三
つ
に
分
類
で
き
ま
す
。 

●
善
玉
菌
：
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
等
。 

消
化
吸
収
を
高
め
る
、
腸
の
ぜ
ん
動
運
動
を
活
発
化
さ
せ
排

便
を
促
す
、
免
疫
力
を
高
め
て
感
染
や
病
気
を
防
ぐ
な
ど
の

働
き
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪

の
代
謝
を
促
進
し
た
り
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ホ
ル
モ
ン
を
生
産
す

る
働
き
も
あ
り
、
身
体
の
健
康
を
維
持
す
る
重
要
な
役
割
を

果
た
し
て
い
ま
す
。 

●
悪
玉
菌
：
大
腸
菌
や
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
等
。 

腸
内
を
ア
ル
カ
リ
性
に
傾
け
腐
敗
産
物
や
有
害
な
物
質
を
作

り
出
す
、
身
体
の
抵
抗
力
を
弱
め
る
、
下
痢
や
便
秘
・
生
活

習
慣
病
な
ど
を
招
く
、
肌
荒
れ
や
老
化
を
促
進
す
る
な
ど
の

有
害
な
作
用
が
あ
り
ま
す
。 

●
日
和
見
菌 

ど
ち
ら
に
も
属
さ
な
い
菌
で
、
中
間
菌
と
も
呼
び
ま
す
。
悪

玉
菌
が
増
え
る
と
、
日
和
見
菌
は
悪
玉
菌
と
し
て
傾
い
て
し

ま
い
ま
す
。 

腸
内
環
境
の
ベ
ス
ト
バ
ラ
ン
ス
と
し
て
は
、善
玉
菌
二
〇
％
、

悪
玉
菌
一
〇
％
、
日
和
見
菌
七
〇
％
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

ご
自
分
の
腸
内
細
菌
が
健
康
的
な
状
態
か
を
確
認
す
る
簡
単

な
方
法
と
し
て
は
、
便
を
観
察
す
る
こ
と
で
す
。
便
の
色
は

黄
色
～
黄
色
が
か
っ
た
褐
色
で
、
に
お
い
が
あ
っ
て
も
臭
く

な
く
、
柔
ら
か
い
バ
ナ
ナ
状
が
理
想
で
す
。 

逆
に
黒
っ
ぽ
い
色
で
に
お
い
が
き
つ
い
場
合 

は
腸
内
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な
っ
て
い 

る
状
態
で
す
。 

------------------------------------------------------------- 

★ 

腸
内
環
境
を
悪
化
さ
せ
る
原
因 

★

--------------------------------------------------------------------------- 

●
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
や
脂
肪
分
の
摂
り
過
ぎ 

 

肉
類
、
乳
製
品
な
ど
の
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
や
脂
肪
は
悪
玉

菌
の
栄
養
源
と
な
り
、
悪
玉
菌
を
増
殖
し
て
し
ま
い
ま
す
。 

●
体
内
リ
ズ
ム
の
乱
れ 

 

朝
食
抜
き
や
夜
更
か
し
な
ど
の
生
活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
は
、
消

化
・
吸
収
・
排
泄
な
ど
の
腸
の
リ
ズ
ム
も
乱
れ
て
し
ま
い
ま

す
。 

●
ス
ト
レ
ス 

 

心
身
の
疲
れ
や
心
配
事
、
緊
張
な
ど
が
あ
る
と
、
腸
の
動
き

が
悪
く
な
り 

腸
の
血
流
が
乱
れ
、
腸
内
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス

が
崩
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。 

●
運
動
不
足 

 

あ
ま
り
歩
か
な
い
生
活
を
送
っ
て
い
る
と
、
腸
の
ぜ
ん
動
運

動
が
鈍
く
な
り
、
腸
の
機
能
が
低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。 

●
冷
え 

 

お
腹
を
冷
や
す
こ
と
で
、
腸
の
ぜ
ん
動
運
動
を
抑
制
す
る
た

め
、
便
秘
や
下
痢
な
ど
の
ト
ラ
ブ
ル
を
起
こ
し
や
す
く
な
り

ま
す
。 

--------------------------------------------------------------------------- 

★

 

腸

能

力

を

高

め

る

た

め

に 

★

--------------------------------------------------------------------------- 

ま
ず
は
、
前
項
で
挙
げ
た
腸
内
環
境
を
悪
化
さ
せ
る
原
因
と
な

っ
て
い
る
生
活
習
慣
を
見
直
し
、
改
善
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
一
日
三
食
規
則
正
し
く
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
り
、
適
度
に

身
体
を
動
か
し
、睡
眠
も
し
っ
か
り
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
以
下
の
事
も
是
非
心
が
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

●
食
物
繊
維
を
摂
る 

 

食
物
繊
維
に
は
、
腸
の
ぜ
ん
動
運
動
を
活
発
に
す
る
、
便
を

軟
ら
か
く
し
て
排
便
を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

食
物
繊
維
は
、
野
菜
や
豆
類
、
海
藻
類
、
き
の
こ
類
に
多
く

含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

●
乳
酸
菌
、
乳
糖
、
オ
リ
ゴ
糖
を
摂
る 

 

乳
酸
菌
に
は
悪
玉
菌
を
退
治
す
る
働
き
が
あ
り
、
乳
糖
や
オ

リ
ゴ
糖
は
善
玉
菌
の
エ
サ
と
な
り
ま
す
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
ほ

か
、
ゴ
ボ
ウ
や
味
噌
、
し
ょ
う
ゆ
、
漬
物
、
ハ
チ
ミ
ツ
な
ど

に
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
み
そ
汁
一
杯
や
漬
物
二
切
れ
程
度

で
一
日
に
必
要
な
乳
酸
菌
が
摂
取
で
き
る
そ
う
で
す
。 

●
お
酒
の
飲
み
過
ぎ
に
は
注
意
！ 

 

多
量
の
飲
酒
は
下
痢
を
引
き
起
こ
し
、
腸 

 
 

壁
を
傷
つ
け
た
り
、
悪
玉
菌
を
増
や
す
こ 

と
に
な
り
ま
す
。 

●
朝
起
き
て
コ
ッ
プ
一
杯
の
お
水
を
！ 

 
 

起
床
し
て
か
ら
の
水
分
補
給
は
、
胃
が
刺 

激
さ
れ
、
腸
が
動
き
出
し
ま
す
。
そ
の
後 

朝
食
を
食
べ
る
こ
と
で
、
ス
ム
ー
ズ
な
排 

便
に
つ
な
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

-------------------------------------------------------- 

★ 
 

 

最 
 

後 
 

に 
 

★ 
 

 
 

 
 

 

-------------------------------------------------------- 

腸
に
は
、
食
べ
物
を
消
化
・
吸
収
す
る
働
き 

だ
け
で
は
な
く
、
感
染
症
な
ど
の
病
気
の
予 

防
や
、
生
活
習
慣
病
予
防
、
老
化
や
肌
荒
れ 

防
止
と
、
健
康
を
維
持
し
て
い
く
た
め
の
た 

く
さ
ん
の
能
力
が
あ
り
ま
し
た
。
こ
れ
か 

ら
「
腸
能
力
」
を
高
め
て
い
く
た
め
に
、 

生
活
習
慣
を
見
直
し
な
が
ら
、『
腸
を
超 

大
切
に
！
』
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。[

Ｔ] 

健康づくり 
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