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﹁
腸
活
」と
い
う
言
葉
が
広
ま
っ
た
の
は
、２
０
０
０
年
代
は
じ
め
か
ら
だ
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

ち
ょ
う
ど
そ
の
頃
、腸
の
研
究
が
飛
躍
的
に
発
展
し
ま
し
た
。
ヒ
ト
ゲ
ノ
ム
の
解
析
が

大
き
な
ニ
ュ
ー
ス
に
な
り
ま
し
た
が
、遺
伝
子
解
析
技
術
を
用
い
た
研
究
に
よ
り
腸
内
細

菌
の
分
類
が
進
み
、腸
内
フ
ロ
ー
ラ
を
構
成
す
る
菌
の
役
割
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
た
か

ら
で
す
。
腸
活
と
い
う
言
葉
は
、多
く
の
人
に
腸
を
意
識
さ
せ
、自
ら
率
先
し
て
腸
に
い
い

こ
と
を
学
び
、予
防
を
実
践
す
る
ブ
ー
ム
を
つ
く
り
ま
し
た
。

私
は
医
師
と
し
て
、病
気
を
治
療
す
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、多
く
の
人
が
日
頃
か
ら
予
防

を
意
識
し
、い
つ
ま
で
も
健
康
で
い
て
ほ
し
い
と
願
い
、メ
デ
ィ
ア
や
書
籍
の
出
版
を
通
じ

て
情
報
発
信
に
努
め
て
き
ま
し
た
。
そ
う
し
た
な
か
で
最
近
は
、み
な
さ
ん
の
腸
に
対
す

る
関
心
の
広
が
り
と
、腸
内
環
境
研
究
の
最
新
情
報
と
の
あ
い
だ
に
開
き
が
あ
る
よ
う
に

感
じ
て
い
ま
す
。

た
と
え
ば
、腸
に
い
い
食
べ
物
と
言
え
ば
、誰
も
が﹁
ヨ
ー
グ
ル
ト
」と
答
え
ま
す
。﹁
そ
れ

は
な
ぜ
？
」と
聞
く
と
、﹁
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
を
と
る
と
腸
内
環
境
の
改
善
に
い
い

はじめに
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か
ら
」と
い
う
回
答
が
返
っ
て
き
ま
す
。
確
か
に
、そ
れ
は
正
し
い
の
で
す
が
、そ
こ
で
知

識
が
止
ま
っ
て
い
る
人
が
多
い
の
で
す
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
食
べ
て
い
る
だ
け
で
は
、腸
内

環
境
は
改
善
さ
れ
ま
せ
ん
。

普
段
の
食
事
が
私
た
ち
の
腸
に
ど
う
影
響
し
、腸
だ
け
で
な
く
全
身
の
健
康
に
ど
の
よ

う
に
表
れ
る
の
か
は
、最
新
の
研
究
に
よ
っ
て
日
々
解
明
に
近
づ
い
て
い
ま
す
。
そ
の
な

か
で
、い
ま
注
目
さ
れ
て
い
る
の
は
食
物
繊
維
で
す
。
食
物
繊
維
が
腸
内
細
菌
の「
エ
サ
」

と
な
り
、腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま

す
。
し
か
し
な
が
ら
、日
本
人
の
食
物
繊
維
の
摂
取
量
は
国
際
平
均
を
下
回
っ
て
い
る
の

で
す
。

こ
の
本
で
は
、３
人
の
専
門
家
が
そ
れ
ぞ
れ
の
視
点
か
ら
、食
物
繊
維
を
多
く
含
む
食
材

と
し
て
、「
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
」を
お
す
す
め
し
て
い
ま
す
。
食
物
繊
維
は
水
溶
性
と
不
溶
性
の

２
種
類
が
あ
り
、腸
内
環
境
の
改
善
に
は
ど
ち
ら
も
必
要
で
す
が
、モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
な
ら
水
溶

性
と
不
溶
性
の
食
物
繊
維
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
し
て
、栄
養
価
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が
非
常
に
高
く
、現
代
人
に
欠
乏
し
が
ち
な
ビ
タ
ミ
ン
A
（
β

-カ
ロ
テ
ン
）、ビ
タ
ミ
ン

B
群
、ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
の
含
有
量
は
、ほ
か
の
野
菜
を
圧
倒
し
ま
す
。

つ
ま
り
、モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
は
腸
活
に
い
い
だ
け
で
な
く
、さ
ま
ざ
ま
な
健
康
効
果
が
期
待
で
き

る「
ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
」な
の
で
す
。

人
生
１
０
０
年
時
代
を
迎
え
よ
う
と
し
て
い
る
い
ま
、健
康
寿
命
を
支
え
る
の
は
腸
で

あ
る
と
言
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
腸
を
知
り
、腸
内
環
境
を
整
え
、腸
内
細
菌
を

育
て
て
い
く
─
。
こ
の
本
を
読
ん
で
腸
に
い
い
習
慣
を
手
に
入
れ
、継
続
し
て
取
り
組

ん
で
い
た
だ
け
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

京
都
府
立
医
科
大
学
大
学
院
教
授
、
医
学
博
士

内
藤
裕
二
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は
じ
め
に　
京
都
府
立
医
科
大
学
大
学
院
教
授
、
医
学
博
士　

内
藤
裕
二
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
003

なな
ぜぜ
、、腸
活
腸
活
にに「「
モ
ロ
モ
ロヘ
イ
ヤ
ヘ
イ
ヤ
」」が
い
い
が
い
い
のの
かか　

 

腸
か
ら
の
危
険
シ
グ
ナ
ル
を
見
落
と
し
て
は
い
け
な
い
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
012

お
腹
の
不
調
を
訴
え
る
人
が
増
え
て
い
る
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
015

 

腸
は
第
二
の
脳
、
人
生
の
幸
せ
は
腸
が
握
っ
て
い
る
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
018

 

空
前
の
腸
活
ブ
ー
ム
、
期
待
で
き
る
健
康
効
果
は
？
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
021

 

腸
活
の
カ
ギ
を
握
る
「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
024

 

プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
と
プ
レ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
031

 

食
物
繊
維
は
腸
内
細
菌
の
エ
サ
、
水
溶
性
と
不
溶
性
の
２
種
類
が
あ
る
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
034

 

最
新
の
研
究
結
果
か
ら
わ
か
っ
た
食
物
繊
維
が
健
康
に
い
い
理
由
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
039

 

腸
に
も
あ
っ
た
体
内
時
計
、
腸
内
細
菌
と
脂
肪
が
関
係
し
て
い
る
？
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
045

 

日
本
人
の
腸
内
細
菌
叢
は
５
つ
に
分
類
で
き
る
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
047

 

百
寿
者
調
査
で
判
明
し
た
健
康
長
寿
の
条
件
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
050

 

便
の
「
か
た
さ
」「
に
お
い
」「
頻
度
」
で
腸
内
環
境
を
調
べ
る
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
056

誰
で
も
簡
単
！　

腸
年
齢
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
方
法
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
060

食
事
・
生
活
習
慣
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
062

腸
内
環
境
に
よ
く
な
い
食
べ
物
ト
ッ
プ
３
は
「
塩
」「
砂
糖
」「
脂
」……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
064

京
都
府
立
医
科
大
学
大
学
院
教
授

医
学
博
士

内
藤
裕
二

PART

1
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PART

2

平
井
外
科
胃
腸
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

管
理
栄
養
士

平
井
美
穂

そ
も
そ
も
日
本
人
は
食
物
繊
維
が
足
り
て
い
な
い
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
065

毎
日
の
食
生
活
に
プ
ラ
ス
α
の
食
物
繊
維
を
！
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
067

野
菜
で
食
物
繊
維
を
と
る
な
ら
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
一
択
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
069

腸
活
は
１
日
に
し
て
成
ら
ず
、
継
続
す
る
こ
と
が
大
切
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
072

ス
ー
パ
ー
フ
ー

ス
ー
パ
ー
フ
ー
ドド「「
モモ
ロロヘ
イ
ヤ

ヘ
イ
ヤ
」」をを

毎毎
日
の
食
生

日
の
食
生
活
に
活
に
取取
り
入
り
入
れれ
よ
う
！

よ
う
！	

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
っ
て
ど
ん
な
野
菜
？
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
080

野
菜
の
王
様
「
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
」
は
身
近
な
ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
083

腸
活
の
強
い
味
方
、
食
物
繊
維
は
ケ
ー
ル
の
約
１
・
６
倍
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
087

豊
富
な
β

–

カ
ロ
テ
ン
で
圧
倒
的
な
抗
酸
化
力
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
091

抗
酸
化
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で
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性
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素
を
撃
退
し
よ
う
！
…
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…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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豚
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に
も
引
け
を
と
ら
な
い
ビ
タ
ミ
ン
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含
有
量
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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カ
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シ
ウ
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含
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は
牛
乳
の
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…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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…
…
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…
…
…
…
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「
若
返
り
の
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も
豊
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…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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減
塩
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モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
の
カ
リ
ウ
ム
で
高
血
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対
策
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…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
109

骨
と
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
生
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に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
K
も
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分
量
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
113

意
外
と
簡
単
！　

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
の
食
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と
保
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法
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…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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…
…
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…
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平
井
美
穂

平
井
外
科
胃
腸
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ク
リ
ニ
ッ
ク

管
理
栄
養
士

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
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ポ
イ
ン
ト
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…
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…
…
…
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…
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…
…
…
…
…
127

簡
単
！　

簡
単
！　

お
い
お
い
し
い
！
し
い
！　　

  「「
モ
ロ
モ
ロヘヘ
イイ
ヤヤ
」」を
使
を
使
っっ
た
腸
活

た
腸
活
レ
シ
レ
シ
ピピ	

　

主
食
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／
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ペ

ロ
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…
…
…
…
…
…
…
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…
…
…
…
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ヘ
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ツ
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ー
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チ
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モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
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フ
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シ
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ラ
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モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
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鶏
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ン
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和
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モ
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ヘ
イ
ヤ
餃
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／
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
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か
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揚
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モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
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ヘ
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シ
ー
バ
ー
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／
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
入
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巻
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／
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
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豚
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オ
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タ
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ソ
ー
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炒
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…
…
…
…
…
…
…
…
…
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…
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…
…
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…
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ジ
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…
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麦
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ザ
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パ
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見
つ
か
っ
た
多
様
な
成
分
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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栽
培
方
法
で
異
な
る
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
の
抗
酸
化
能
や
ミ
ネ
ラ
ル
含
有
量
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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数
々
の
調
査
研
究
で
わ
か
っ
た
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
の
健
康
効
果
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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排
便
回
数
が
１
・
５
倍
！　

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
の
便
通
お
よ
び
腸
内
環
境
改
善
効
果
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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免
疫
機
能
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
役
割
も
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
196



10

ほ
か
の
緑
黄
色
野
菜
を
圧
倒
す
る
抗
酸
化
パ
ワ
ー
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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糖
化
を
防
い
で
健
康
寿
命
を
延
ば
す
抗
糖
化
作
用
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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抗
ア
レ
ル
ギ
ー
作
用
を
持
つ
成
分
も
見
つ
か
っ
た
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
206

高
血
圧
を
防
止
す
る
血
圧
上
昇
抑
制
作
用
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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血
糖
値
上
昇
を
抑
制
す
る
抗
糖
尿
病
作
用
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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含
有
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
糖
・
脂
質
代
謝
や
肥
満
に
も
関
連
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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種
子
と
さ
や
、
双
葉
を
食
べ
な
け
れ
ば
大
丈
夫
……
…
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…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
の
強
心
配
糖
体
に
関
す
る
２
つ
の
研
究
結
果
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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日
々
の
生
活
に
も
っ
と
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
を
！
…
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…
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…
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…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
は
上
薬
に
相
当
す
る
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
を
食
べ
て
腸
か
ら
健
康
を
手
に
入
れ
よ
う
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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C
O
L
U
M
N

C
O
L
U
M
N

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
愛
好
家
が
語
る
腸
活

1

  
大
日
方
久
美
子
さ
ん
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
074

腸
活
に
ぴ
っ
た
り
な
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
は
食
べ
な
い
理
由
が
１
ミ
リ
も
な
い
！

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
愛
好
家
が
語
る
腸
活
2

小
島
よ
し
お
さ
ん
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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刻
め
ば
出
て
く
る
独
特
の
粘
り
気
が
魅
力　

僕
の
美
肌
は
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
の
お
か
げ

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
で
ま
ち
お
こ
し

梅
田
修
作
さ
ん
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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目
指
せ
！　

第
二
次
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
ブ
ー
ム　

小
さ
な
町
の
地
域
活
性
化
に
向
け
た
挑
戦


