


は
ぁ…

も
う
何
日
目

だ
っ
け…え

え
っ
　

人
の
体
に
棲
ん
で
い
る

細
菌
の
95
％
が

腸
に
い
る
ん
で
す
か
！

す

そ
う
な
ん
で
す
よ

今
日
も

出
な
か
っ
た

小森 直美（37歳）
10年前から慢性的な
便秘に悩んでいる

こ もり なお み

も
し
か
し
て

私
の
便
秘
は

腸
内
細
菌
の

バ
ラ
ン
ス
が

悪
い
か
ら…

？

だ
か
ら
腸
は

と
て
も
大
切
な
ん
で
す

便
秘
や
下
痢
な
ど

お
な
か
の
不
調
を

改
善
す
る
た
め
に
は

腸
内
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
を

整
え
る
こ
と
が
大
切
で
す

みぞ ぐち とおる

溝口 徹 医師
みぞぐちクリニック 院長



腸
内
環
境
の
悪
化
は

便
秘
だ
け
で
な
く

ア
レ
ル
ギ
ー
・
が
ん
・
う
つ
病

な
ど
の
原
因
に
も
な
り
ま
す

じ
ゃ
あ 

ど
う
す
れ
ば

腸
内
環
境
を
整
え
る

こ
と
が
で
き
る
ん
で
す
か
？

良
質
な

プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
を

摂
る
こ
と
!!

と

そ
し
て
生
活
習
慣
の

改
善
で
す

ア
レ
ル
ギ
ー
っ
て

　

花
粉
症
も
で
す
か
？

そ
う
で
す
ね

花
粉
症
も
っ
!?

プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
と
は

「
腸
内
環
境
の
バ
ラ
ン
ス
を
改
善
す
る

有
益
な
作
用
を
も
た
ら
す
生
き
た
微
生
物
」

の
こ
と
で
す

　

こ
っ
ち
に
も

こ
っ
ち
に
も
あ
っ
た
!!

こ
れ
で

私
の
便
秘
も
解
消

さ
れ
る
は
ず
!!

な
の
で
プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
を

生
き
た
ま
ま
腸
に
届
け
る
こ
と
が

ポ
イ
ン
ト
で
す

あ
っ
た
!!

プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス

プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス

こ
れ
だ
！

スーパー



数日後

お
邪
魔
し
ま
す

ゆ
っ
く
り
し
て

い
っ
て
く
だ
さ
い

息
子
さ
ん
は…

ご
め
ん
な
さ
い
っ

実
は
腸
活
を
し
て
て…

か
く
か
く

し
か
じ
か…

こ
ん
に
ち
は

友
達
の
家
に

遊
び
に
行
っ
て
ま
す

な 

な
ん
だ
よ
こ
れ

祐
介
は

す
ご
い
ん
だ
ぞ

　

有
名
国
立
大
学
大
学
院

医
学
部
の
研
究
員
で 

腸
内
環
境
と

全
身
疾
患
の
関
係
に
つ
い
て

研
究
し
て
る
ん
だ

藤井 祐介
直美の夫の友人

いふじ ゆう すけ

前
に
話
し
た

祐
介
だ
よ

…

な
る
ほ
ど

ち
な
み
に
結
果
は

ど
う
で
す
か
？

プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
は

正
し
い
方
法
で

摂
取
し
な
い
と

い
け
な
い
ん
で
す

じ…

じ
ゃ
あ

ど
う
す
れ
ば
？

一
番
の
近
道
は

プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
の

医
療
機
関
専
用

サ
プ
リ
メ
ン
ト
を

飲
む
こ
と
で
す
ね

医
療
機
関
専
用

サ
プ
リ
メ
ン
ト
？

ど
う
い
う
こ
と

で
す
か…

？

ヨ
ー
グ
ル
ト
や
一
般
的
な

乳
酸
菌
食
品
だ
け
で

悪
化
し
た
腸
内
環
境
を

整
え
る
の
は
難
し
い

と
い
う
こ
と
で
す

で
し
ょ
う
ね

え
っ

ま
だ…

実
感
は
得
ら
れ
て

な
い
で
す
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ま
ず 

な
ぜ
ヨ
ー
グ
ル
ト
や

一
般
的
な
乳
酸
菌
食
品
で
は

悪
化
し
た
腸
内
環
境
を

整
え
る
こ
と
が
難
し
い
の
か

ご
説
明
し
ま
し
ょ
う

こ
ち
ら
を

見
て
く
だ
さ
い

例
え
ば
ヨ
ー
グ
ル
ト
は

一
般
的
に
こ
の
よ
う
に

製
造
さ
れ
て
い
ま
す

も
っ
と

わ
か
り
や
す
く

近
く
で
見
て

み
ま
し
ょ
う
!!

①
調
合

③
発
酵

②
乳
酸
菌
添
加

   

充
填

工
場
で
で
き
あ
が
っ
た

ヨ
ー
グ
ル
ト
に
は
大
量
の

プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス

が
い
ま
す

彼
ら
が

私
の
腸
で
活
躍
し
て

く
れ
る
ん
だ…

し
か
し―

―

こ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
は

プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
の

ひ
と
つ…

乳
酸
菌
が

た
く
さ
ん
い
ま
す

な
ん
だ
こ
れ…

う
わ
〜
〜

　

い
っ
ぱ
い
い
る
っ
!!

ヨーグルトの場合

プロバイオティクス

擬
人
化
し
て

見
て
み
ま
し
ょう

は
は
は

こ
こ
は

天
国
だ
な
ぁ

居
心
地
サ
イ
コ
ー



さ…

寒
い
っ

ど
う
な
っ
て

る
ん
だ
っ

な
に
が

起
こ
っ
た
？

冷
蔵
庫
っ
??

冷
蔵
庫
で
す

冷
蔵
庫
に

入
れ
ら
れ
る
と

乳
酸
菌
た
ち
は

生
き
て
い
け
な
い
ん

で
す
か
？

一
般
的
な
ヨ
ー
グ
ル
ト
に

含
ま
れ
て
い
る
乳
酸
菌※

は

約
30
度
か
ら
50
度
が

増
殖
の
適
温
な
ん
で
すだ

か
ら

　

増
殖
の
適
温
で
な
い
と

菌
数
は
減
る
一
方

な
ん
で
す

た
だ 

す
べ
て
の

プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
が

死
ぬ
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん

そ
ん
な
ぁ…

そ
の
と
お
り

雪
!?

※S. thermophilusや
　L. delbrueckii subsp.
　bulgaricusなど

ヨーグルトの場合
は
っ 

本
当
だ

　

わ
ず
か
だ
け
ど

生
き
残
っ
て
る

　

が
ん
ば
っ
て
!!

た
く
さ
ん
の
犠
牲
は

出
て
し
ま
っ
た
が

腸
内
環
境
を
整
え
る
の
が

俺
た
ち
の
役
目
！

よ
し 

み
ん
な
行
こ
う
!!

俺
た
ち

こ
ん
な
と
こ
ろ
で

倒
れ
ち
ゃ

い
け
な
い
っ

み
ん
な 

諦
め
る
な
っ

え
っ

い
や

危
な
い
と
こ
ろ

だ
っ
た

よ
か
っ
た

こ
れ
で
腸
に
届
く
ん

で
す
ね

そ
ん
な
に
甘
く

あ
り
ま
せ
ん

口の中



胃
か

な
ん
だ 

あ
れ
っ

や 

や
ば
い
ぞ

あ
い
つ…

胃
液
で
す

な
っ 

な
に
っ

な
に
が
起
こ
っ
た
ん

で
す
か
っ

逃
げ
ろ
っ
!!

こ
こ
を

無
傷
で

通
れ
る
な
ん
て

思
う
な
よ

こ
こ
は
？

ヨーグルトの場合
（胃の中）

強
い
酸
性
の

市
販
の
ヨ
ー
グ
ル
ト
に

入
っ
て
い
る

乳
酸
菌
の
多
く
は

ま
だ
諦
め
る
の
は

早
い
で
す
よ

え…

？

…
…

ひ
ど
い
っ

　

た
だ
腸
内
環
境
を

整
え
た
か
っ
た

だ
け
な
の
に…

乳
酸
菌
が

こ
ん
な
に
も

儚
い
存
在
だ
っ
た

な
ん
て

　

知
ら
な
か
っ
た
わ

は
か
な

せ
っ
か
く
生
き
残
っ
た

乳
酸
菌
た
ち
が

胃
液
に
や
ら
れ
て

し
ま
う
ん
で
す

あ
ん
な
感
じ
で

逃
げ
て
っ！

み
ん
な
逃
げ
て
っ
!!

そ
ん
な
っ

こ
ん
な
こ
と
に
な
る
な
ら
　

ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ん
て

食
べ
る
ん
じ
ゃな
か
った



あ
れ
を

見
て
く
だ
さ
い
！あ

っ

　

ま
だ
生
き
残
っ
て
る

乳
酸
菌
が
い
る

見
ろ
っ

　

十
二
指
腸
だ

　

よ
う
や
く

着
い
た
ぞ
！

行
け
っ

乳
酸
き
ぃ
い
い
い
ん
!!

俺
は
必
ず

　

腸
に
た
ど
り

つ
く
ん
だ

こ
の
人
の

腸
内
環
境
を

整
え
る
ん
だ
っ

ヨーグルトの場合
（胃の中）

え

あ
れ
は

膵
液
と
胆
汁

で
す
ね

す
い

え
き

た
ん
じ
ゅ
う

…
…
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…

と 

ま
ぁ

ご
覧
の
よ
う
に 

多
く
の

市
販
ヨ
ー
グ
ル
ト
で
は

乳
酸
菌
は
ほ
と
ん
ど
生
き
て

腸
に
届
か
な
い
ん
で
す※

え 

あ
れ
だ
け

た
く
さ
ん
の
障
壁
が

あ
る
の
に
で
す
か…

？ま
ぁ
見
て
み
て

く
だ
さ
い

一
方

医
療
機
関
専
用

サ
プ
リ
メ
ン
ト
の

場
合
だ
と

大
量
に
生
き
て

腸
に
届
き
ま
す

だ
か
ら 

あ
ん
な
に

た
く
さ
ん
食
べ
た
の
に

効
果
が
な
い
ん

で
す
ね…

※乳酸菌食品の多くは乳製品を使用していることが多いため、
　現代人の腸に負担を与える可能性のあるカゼインなどの成分も摂取してしまいます

こ
っ
ち
で
も

乳
酸
菌
た
ち
が

よ
く

気
が
つ
き
ま
し
た
ね

あ
れ
？

さ
っ
き
よ
り
も

た
く
さ
ん
い
る
！

適
温
で
バ
カ
ン
ス
を

過
ご
し
て
い
る
わ
ね

医療機関専用
サプリメントの場合



実
は

乳
酸
菌
だ
け
で
も

こ
の
よ
う
に

分
類
さ
れ
て

　

人
間
で
例
え
る
と

わ
か
り
や
す
い

で
す
ね

特
徴
っ
て

な
ん
で
す
か
？

人
間…

？

そ
れ
ぞ
れ
特
徴
が

全
く
違
う
ん
で
す

乳
酸
菌
を

人
類
と
す
る
と

属
は
人
種

種
は
国
籍

株
は
個
人 

の
よ
う
に

分
け
ら
れ
ま
す

例
え
ば

菌
株
Ａ
く
ん
は

胃
液
に
強
く

生
き
残
り
や
す
い
け
ど

腸
で
の
働
き
は
並
　

き
ん
か
ぶ菌

株
Ｂ
く
ん
は

胃
液
に
弱
い
け
ど

腸
に
着
い
た
ら

特
別
な
働
き
が

で
き
る…

　

こ
の
よ
う
に

そ
れ
ぞ
れ
に
特
徴
が

あ
る
ん
で
す
よ

面
白
い

で
す
ね
！

Ａ
で
す
！

頑
丈
で
す
！

Ｂ
で
す…

オ
レ
は
頭
脳
派

な
ん
で…

き
ん
か
ぶ
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で
は
医
療
機
関
専
用

サ
プ
リ
メ
ン
ト
の

　

乳
酸
菌
が
ど
う
や
っ
て

腸
ま
で
届
く
か

見
て
み
ま
し
ょ
う

お
願
い

　

無
事
に
到
達
し
て

ど
う
し
ち
ゃ
っ
た
ん
で
す
か
っ

　

み
ん
な
ミ
イ
ラ
に

な
っ
ち
ゃ
い
ま
し
た
よか 

仮
死
状
態…

凍
結
乾
燥
で

菌
を
仮
死
状
態
に

し
た
ん
で
す

え
っ 

な
に
っ

　

医療機関専用
サプリメントの場合乳

酸
菌
た
ち
が

た
く
さ
ん…

　

い
っ
た
い
ど
れ
く
ら
い

い
る
ん
で
す
か
？

お
よ
そ
一
粒
に

数
十
億
か
ら
数
百
億
個
で
す

そ
ん
な
に…

個
数
が
減
る
こ
と
も

考
え
て 

多
め
に
入
れ
て

製
造
し
て
い
る
ん
で
す
よ

減
る
こ
と
も

考
え
て…

？



ご
覧
の
と
お
り

　

腸
ま
で
の
道
の
り
は

厳
し
い…

な
の
で 
腸
に

た
ど
り
つ
く
ま
で
に

菌
株
の
特
性
を

考
慮
し
た
う
え
で

　

き
ん

か
ぶ

生
き
た
菌
が

減
る
こ
と
も
考
え
て

開
発
し
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん

　

医
療
機
関
専
用

サ
プ
リ
メ
ン
ト
っ
て

す
ご
い
ん
で
す
ね

さ
ぁ

　

カ
プ
セ
ル
を

飲
み
ま
し
た

　

腸
ま
で
の
旅
が

始
ま
り
ま
す
よ

そ
こ
ま
で
計
算
し
て
作
る

ノ
ウ
ハ
ウ
が
大
切

な
ん
で
す

こ
こ
を

無
傷
で

通
れ
る
な
ん
て

思
う
な
よ

や 

や
ば
い
ぞ

あ
い
つ…

逃
げ
ろ
っ
!!

な
っ 

な
に
っ

な
に
が
起
こ
っ
た
ん

で
す
か
っ

強
い
酸
性
の

あ
っ
！

ま
た
っ

医療機関専用サプリメントの場合
（胃の中）

医
療
機
関
専
用

サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
乳
酸
菌
は

胃
液
・
胆
汁
・
膵
液
・

製
品
保
管
温
度
な
ど
で
も

耐
性
が
あ
る
菌
株
を

選
択
し
て
い
る
し

こ
う
し
て
大
量
に

腸
に
生
き
て

届
き
ま
す

菌
株
の
特
性
に
合
わ
せ
て

多
め
に
配
合
し
て
ま
す
か
ら
ね

す
ご
い
！！

大
丈
夫
！ ！

き
ん

か
ぶ

き
ん
か
ぶ

た
ん

す
い
え
き

じ
ゅ
う



腸
内
に
は

膨
大
な
種
類
の
細
菌※

が

無
数
に
棲
ん
で
い
る
ん
で
す

　

す

お
待
た
せ
！

も
う
大
丈
夫
だ
よ

腸
に
た
ど
り
つ
い
た

プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
は

腸
内
環
境
悪
化
の
原
因
で
あ
る

悪
玉
菌…

つ
ま
り
雑
草
を

抜
い
て
い
ま
す
ね

へ
ぇ

お
っ

そ
の
様
子
が

花
畑
に
見
え
る
こ
と
か
ら

「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」と

呼
ば
れ
て
い
る
ん
で
す
よ

※2021年現在 確認されているだけでも約1,000種類

医療機関専用サプリメントの場合
（腸内）や

っと

た
ど
り
つ
き
ま
し
た
ね

見
て
み
ろ

　

き
れ
い
な
花
だ
け
に

な
っ
て
き
た
ぞ

雑
草
を

抜
い
た
と
こ
ろ
の

地
面
が
見
え
て

穴
ぼ
こ
だ
ら
け

あ
れ
は
？

よ
く
見
て

く
だ
さ
い

よ
く
気
が
つ
き

ま
し
た
ね

で
も
大
丈
夫
！

善
玉
菌
と

日
和
見
菌※

で
す
ね

け
ど

ち
ょ
っ
と

待
っ
て

※

善
玉
菌
が
多
く
な
る
と
善
玉
菌
の
側
に
つ
き
、
悪
玉
菌
が
多
く
な
る
と
悪
玉
菌
の
側
に
つ
く
、
文
字
ど
お
り
日
和
見
な
菌
の
こ
と

ひ
よ
り

み



途
中
で
力
尽
き
ち
ゃ
っ
た

乳
酸
菌
た
ち
な
の
ね
？

プ
レ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
？

・
・プ

レ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
に
は

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
を

健
康
的
な
構
成
に
変
え
る

効
果
が
あ
る
ん
で
す
よ

プ
レ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
※
で
す

食
物
繊
維
や
オ
リ
ゴ
糖
も

※ プレバイオティクスとは食物繊維・オリゴ糖などを指します。
　　腸に向かう途中で力尽きたプロバイオティクスもプレバイオティクス機能を果たします

あ
と 

ほ
か
に
も…

食物繊維 オリゴ糖彼
ら
は

善
玉
菌
の
肥
料
に

な
る
ん
で
す

へ
え
ー…

悪
玉
菌
の
雑
草
を
抜
く

プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
と

善
玉
菌
の
肥
料
に
な
る

プ
レ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
が

協
力
し
あ
っ
て

お
花
畑
は
再
生
し
ま
す

見
て
く
だ
さ
い

!!

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
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き
れ
い
な
花
が

咲
き
み
だ
れ

ま
し
た
よ

わ
ぁ
！

医療機関専用サプリメントの場合

あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す

こ
う
し
た
医
療
機
関
専
用

サ
プ
リ
メ
ン
ト
を

使
っ
て
い
る
医
師
は

オ
ー
ソ
モ
レ
キ
ュ
ラ
ー
を

実
践
し
て
い
る
ん
で
す
よ

オ
ー
ソ
モ
レ
キ
ュ
ラ
ー
？

オ
ー
ソ
モ
レ
キ
ュ
ラ
ー
と
は

適
切
な
食
事
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト

…

つ
ま
り
栄
養
の
力
で

　細
胞
の
働
き
を

向
上
さ
せ
て

様
々
な
病
気
を
治
す

療
法
の
こ
と
で
す
よ

私
も
や
り
た
い

で
す
！

　

こ
う
や
っ
て

腸
内
環
境
が
改
善

さ
れ
る
ん
で
す
ね

と
て
も
勉
強
に

な
り
ま
し
た

2929
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今
日
も
快
調
!!

特
に
菌
株
の

選
定
は
重
要
で
す

き
ん 

か
ぶ

菌
株

書
い
て
な
い…

よ
し
っ

っ
て
帰
り
際
に

藤
井
さ
ん
が

言
っ
て
た

け
ど…

数カ月後

行
って
み
よ
う

き
ん
か
ぶ

気
持
ち
い
い
〜
！よ

か
っ
た
な

　

ス
ッ
キ
リ
し
て

う
ん

　

医
療
機
関
専
用

サ
プ
リ
メ
ン
ト
と

出
会
え
て
よ
か
っ
た

藤
井
さ
ん
っ

あ 

あ
な
た
は

テ
レ
ビ
に
出
て
た…

！

ど
う
も 

溝
口
で
す

ん
？

あ

藤
井
さ
ん 

お
知
り
合
い

だ
った
ん
で
す
ね
！



そ
れ
は

藤
井
く
ん
か
ら

い
い
こ
と
を

聞
き
ま
し
た
ね

お
ふ
た
り
は

ど
う
し
て
こ
こ
に
？

ヒ
・
ミ
・
ツ

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
が

改
善
さ
れ
る
と

い
い
こ
と
ず
く
め

な
ん
で
す
よ
！

変
な
言
い
方

し
な
い
で

く
だ
さ
い
っ

レ
ッ
ツ
腸
活
!!

で
す
ね
♪

学
会
の
帰
り
で
す
っ

マンガ制作：ad-manga.com　 

□ 整腸作用
□ 感染症予防
□ がん予防
□ アレルギー疾患改善
□ 血圧低下作用
□ 疲労回復
□ デトックス
□ 老化防止

な
る
ほ
ど

そ
う
だ
った
ん
で
す
ね
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