
  
み
な
さ
ん
は
ご
自
身
の
便
を
チ
ェ
ッ
ク
さ
れ
た
こ
と
は
あ
り
ま
す

か
。
近
年
、
健
康
と
腸
内
細
菌
の
関
係
が
注
目
さ
れ
て
お
り
、
こ
の

腸
内
細
菌
の
状
態
は
便
で
確
認
す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
良
い
便
は

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

形
状
は
柔
ら
か
い
バ
ナ
ナ
状
を
し
て
い
ま
す
。
一
方
、
良
く
な
い
便

は
黒
っ
ぽ
い
色
で
悪
臭
が
あ
り
ま
す
。 

日
々
の
便
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、
腸
内
細
菌
も
定
期
的
に
決
算
（
見
直
）

し
ま
し
ょ
う
！ 

そ
こ
で
今
回
は

「
腸
内
細
菌
」
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

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

★

腸

内

細

菌

と

は

？

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

腸
内
細
菌
と
は
大
腸
に
存
在
し
て
い
る
細
菌
で
、
ヒ
ト
の
腸
内
に

は
約
一
〇
〇
〇
種
類
、
一
〇
〇
兆
個
に
も
及
ぶ
腸
内
細
菌
が
生
息

し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
ヒ
ト
の
腸
内
細
菌
は
、
善
玉
菌
と
悪
玉

菌
、
そ
の
ど
ち
ら
で
も
な
い
中
間
の
菌
と
、
大
き
く
分
け
て 

三
つ
の
グ
ル
ー
プ
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 [

特
徴] 

〇
善
玉
菌
（
乳
酸
菌
、
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
な
ど
） 

・
悪
玉
菌
の
侵
入
や
増
殖
を
抑
え
る 

・
腸
の
ぜ
ん
動
運
動
を
促
す 

 

〇
悪
玉
菌
（
有
毒
株
の
大
腸
菌
、
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
、 

ブ
ド
ウ
球
菌
な
ど
） 

・
有
害
物
質
を
発
生
さ
せ
る 

・
腸
内
の
腐
敗
を
促
進
さ
せ
る 

 

〇
中
間
の
菌
（
日
和
見
菌
） 

（
バ
ク
テ
ロ
イ
デ
ス
、
無
毒
株
の
大
腸
菌
、
連
鎖
球 

菌
な
ど
） 

・
善
玉
菌
が
多
い
と
き
は
大
人
し
い 

・
悪
玉
菌
が
多
い
と
き
は
悪
玉
菌
と
同
じ
働
き
を
す
る 

 

腸
内
細
菌
の
中
で
最
も
数
が
多
い
菌
は
中
間
の
菌
で
、
次
に
善
玉

菌
が
多
く
、
悪
玉
菌
は
少
数
で
す
。
腸
内
細
菌
の
数
や
種
類
は
と

て
も
多
様
で
、
個
人
差
も
大
き
く
、
さ
ら
に
食
事
・
在
住
国
な
ど

の
要
因
に
よ
っ
て
も
異
な
り
ま
す
。 

ま
た
、
菌
の
数
は
年
齢
に
よ
っ
て
増
減
は
あ
る
も
の
の
、
菌
の
種

類
は
一
生
を
通
じ
て
ほ
と
ん
ど
変
わ
ら
な
い
こ
と
も
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。 

腸
内
環
境
を
良
い
状
態
に
す
る
た
め
に
は
、
腸
内
の
善
玉
菌
が 

占
め
る
割
合
を
増
や
す
こ
と
が
大
切
で
す
。 

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

★

善

玉

菌

を

増

や

す

に

は

？

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

①
健
康
に
有
用
な
作
用
を
も
た
ら
す
生
き
た
善
玉
菌
で
あ
る 

「
プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
」
を
摂
取
す
る 

（
例
）
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
や
乳
酸
菌
を
含
む
も
の 

ヨ
ー
グ
ル
ト
・
チ
ー
ズ
・
キ
ム
チ
・
ぬ
か
漬
け
・
納
豆 

醤
油
な
ど
の
大
豆
発
酵
食
品
・
乳
酸
菌
飲
料 

 

腸
内
に
あ
る
程
度
の
期
間
は
存
在
し
て
も
、
す
み
着
く
こ
と
は

な
い
と
さ
れ
て
い
る
た
め
、
毎
日
続
け
て
摂
取
し
、
腸
に
補
充

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

②
善
玉
菌
の
エ
サ
と
な
る
「
プ
レ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
」
を
摂
取
す 

（
例
）
オ
リ
ゴ
糖
や
食
物
繊
維
を
含
む
も
の 

大
豆
・
た
ま
ね
ぎ
・
ご
ぼ
う
・
ね
ぎ
・
に
ん
に
く
・
ア
ス
パ
ラ

ガ
ス
・
バ
ナ
ナ
・
牛
乳
・
ヨ
ー
グ
ル
ト
・
は
ち
み
つ
・
甘
酒 

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

★

菌

と

そ

の

他

栄

養

素

の

ひ

み

つ

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

●
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌 

①
整
腸
作
用 

 

そ
の
他
、
病
原
菌
の
感
染
や
腐
敗
物
を
生
成
す
る 

菌
の
増
殖
を
抑
え
る
効
果
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 
●
乳
酸
菌
（
※
１
） 

①
タ
ン
パ
ク
質
や
糖
質
を
分
解
す
る
こ
と
に
よ
る
栄
養
の
吸
収

性
の
向
上 

②
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
な
ど
の
栄
養
素
の
産
生 

③
乳
酸
や
抗
菌
物
質
を
産
生
す
る
こ
と
に
よ
る
食
品
の
保
存
性

の
向
上 

④
酸
味
や
う
ま
味
、
香
気
成
分
の
付
与
と
い
っ
た
お
い
し
さ
の

向
上
な
ど
、
食
品
の
二
次
機
能
・
三
次
機
能
を
高
め
る 

 

ま
た
、
乳
酸
菌
は
口
腔
内
に
も
存
在
し
て
お
り
、
虫
歯
や
歯
槽

膿
漏
の
原
因
菌
か
ら
口
腔
環
境
を
守
る
働
き
を
し
て
い
ま
す
。 

 

●
オ
リ
ゴ
糖
（
※
２
） 

①
甘
味
料
、
物
性
改
良
用
と
し
て
飲
食
品
に
利
用
さ
れ
る 

②
非
消
化
性
、
難
消
化
性
、
血
中
脂
質
改
善
、
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌 

増
殖
、
非
う
し
ょ
く
性
、
抗
う
し
ょ
く
性
な
ど
の
各
種
生
理 

効
果
を
有
す
る
こ
と
が
確
認
さ
れ
つ
つ
あ
る 

（
特
定
保
健
用
食
品
に
も
多
数
申
請
さ
れ
て
い
ま
す
） 

 

※
う
し
ょ
く 

歯
の
実
質
欠
損
の
な
か
で
、
生
物
的
要
因
（
口
腔
内
の
細
菌
が 

糖
質
か
ら
作
っ
た
酸
に
よ
る
歯
の
脱
灰
な
ど
）
が
原
因
で
あ
る
も
の 

特
定
保
健
用
食
品
な
ど
で
市
販
さ
れ
て
い
る
も
の
も
あ
り
ま
す

が
、
急
に
摂
取
す
る
と
下
痢
を
起
こ
し
た
り
、
お
な
か
が
張
っ
た

り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
一
日
の
量
を
二
～
三
回
に
分
け
て
摂

取
す
る
、
ま
た
は
一
日
あ
た
り
の
摂
取
量
を
減
ら
し
て
数
日
間
か

け
て
摂
取
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

●
食
物
繊
維 

①
便
秘
の
予
防
を
は
じ
め
と
す
る
整
腸
効
果 

②
血
糖
値
上
昇
の
抑
制
、
血
液
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
濃
度
の 

低
下
な
ど
、
多
く
の
生
理
機
能
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
る 

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

★
管
理
栄
養
士
が
お
す
す
め
す
る
腸
が
喜
ぶ
メ
ニ
ュ
ー
★ 

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

〇
は
ち
み
つ
バ
ナ
ナ
ヨ
ー
グ
ル
ト 

は
ち
み
つ
（
オ
リ
ゴ
糖
）
＋
バ
ナ
ナ
（
食
物
繊
維
） 

＋
ヨ
ー
グ
ル
ト
（
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
、
乳
酸
菌) 

 

〇
な
め
こ
味
噌
汁 

な
め
こ(

食
物
繊
維)

＋
味
噌(

乳
酸
菌) 

 

〇
納
豆
巻
き 

納
豆(

乳
酸
菌)

＋
の
り(

食
物
繊
維) 

 

〇
厚
揚
げ
キ
ム
チ
チ
ー
ズ 

厚
揚
げ(

オ
リ
ゴ
糖)

＋
キ
ム
チ(

乳
酸
菌)

＋
チ
ー
ズ(

乳
酸
菌) 

 

〇
カ
プ
レ
ー
ゼ 

チ
ー
ズ(

乳
酸
菌)

＋
ト
マ
ト(

食
物
繊
維) 

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

★ 
 

最 
 

後 
 

に  

・ 

・ 

・ 

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

忙
し
く
身
体
が
し
ん
ど
い
と
感
じ
る
時
は
、
腸
も
悲

鳴
を
あ
げ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
毎
日
が
ん
ば

っ
て
く
れ
て
い
る
身
体(

腸)

を
労
い
、
良
き
相
棒
と

し
て
、
上
手
く
付
き
合
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
【
Ⅰ
】 
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※1
)

立
垣
愛
郎
（2

0
1
8

）「
乳
酸
菌
の
健
康
機
能
」、
公
益
財
団
法
人
国
際
全 
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※2
)

菅
原
正
義
（1

9
9
3

）「
オ
リ
ゴ
糖
の
特
性
と
生
理
効
果
」、
日
本
食
品
化 
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