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腸
内
細
菌
と
腸
内
フ
ロ
ー
ラ

　

大
腸
は
、
小
腸
か
ら
送
ら
れ
て
き
た

消
化
物
か
ら
、
水
分
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
吸

収
し
て
大
便
を
作
る
働
き
を
し
て
い
ま

す
。

　

こ
の
働
き
に
欠
か
せ
な
い
も
の
が
、

腸
内
細
菌
で
す
。

　

大
腸
に
は
、
約
１
０
０
０
種
類
、
１

０
０
兆
個
に
も
及
ぶ
腸
内
細
菌
が
生
息

し
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
腸
内
細
菌
は
、

菌
種
ご
と
に
腸
の
壁
に
隙
間
な
く
張
り

付
い
て
い
ま
す
。
こ
の
状
態
を
、
腸
内

フ
ロ
ー
ラ（
腸
内
細
菌
叢
）と
呼
び
ま
す
。

善
玉
菌
と
悪
玉
菌
の
対
立

　

腸
内
細
菌
は
大
き
く
、
善
玉
菌
・
悪

玉
菌
・
日
和
見
菌
の
三
つ
に
分
け
ら
れ

て
い
ま
す
。

　

善
玉
菌
は
、
大
腸
に
送
ら
れ
て
き
た

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
を
整
え
る

「
腸
活
」
と
い
う
言
葉
を
よ
く
目
に
し
ま
す
。

腸
活
と
は
、
腸
内
環
境
（
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
）

を
整
え
る
こ
と
で
健
康
の
維
持
・
増
進
を
目

指
す
も
の
で
、
腸
内
細
菌
の
存
在
が
大
き
な

鍵
に
な
っ
て
い
ま
す
。

健康な腸不健康な腸

善玉菌
２割
悪玉菌
１割日和見菌

７割日和見菌

理想的な腸内細菌の割合
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消
化
物
か
ら
ブ
ド
ウ
糖
や
乳
糖
、
食
物

繊
維
を
発
酵
さ
せ
、
乳
酸
や
酢
酸
を
作

り
ま
す
。
ま
た
大
腸
の
働
き
を
活
性
化

し
、
免
疫
に
も
良
い
影
響
を
与
え
ま
す
。

善
玉
菌
で
代
表
的
も
の
は
、
乳
酸
菌
や

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
で
す
。

　

一
方
の
悪
玉
菌
は
、
消
化
物
の
タ
ン

パ
ク
質
や
ア
ミ
ノ
酸
を
分
解
し
て
腐
敗

さ
せ
、
毒
性
の
ア
ン
モ
ニ
ア
や
ア
ミ
ン
、

硫
化
水
素
な
ど
の
有
害
物
質
を
生
み
出

し
ま
す
。
代
表
的
な
悪
玉
菌
は
、
ウ
ェ

ル
シ
ュ
菌
や
ブ
ド
ウ
球
菌
で
す
。

　

日
和
見
菌
は
、
善
玉
菌
に
も
悪
玉
菌

に
も
属
さ
な
い
菌
で
、
腸
内
細
菌
の
う

ち
の
約
７
割
を
占
め
て
い
ま
す
。
そ
し

て
、
善
玉
菌
と
悪
玉
菌
で
優
勢
な
ほ
う

を
助
け
る
働
き
を
も
っ
て
い
ま
す
。
バ

ク
テ
ロ
イ
デ
ス
や
ユ
ウ
バ
ク
テ
リ
ウ
ム

が
代
表
的
な
菌
で
す
。

　

善
玉
菌
は
弱
酸
性
の
腸
内
環
境
を
好

み
、
悪
玉
菌
は
ア
ル
カ
リ
性
を
好
む
た

め
、
両
者
は
対
立
し
た
存
在
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　

こ
の
争
い
は
、
便
秘
と
い
っ
た
腸
の

健
康
だ
け
で
な
く
、
肌
や
免
疫
シ
ス
テ

ム
に
も
影
響
を
及
ぼ
し
て
い
ま
す
。

食
物
繊
維
で
善
玉
菌
を
増
や
す

　

善
玉
菌
と
悪
玉
菌
と
日
和
見
菌
の
比

率
は
、
２
対
１
対
７
が
理
想
と
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

こ
の
バ
ラ
ン
ス
は
、
日
々
変
化
す
る

だ
け
で
な
く
、
年
齢
に
よ
っ
て
も
変
わ

っ
て
い
き
ま
す
。
乳
児
期
に
１
０
０
億

個
以
上
あ
っ
た
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
（
善
玉

菌
）
は
、
60
歳
ま
で
に
１
０
０
分
の
１

に
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
を
理
想
的
な
状
態
に

保
つ
に
は
、
食
事
に
注
目
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。

　

善
玉
菌
は
食
物
繊
維
を
好
み
、
悪
玉

菌
は
タ
ン
パ
ク
質
を
好
み
ま
す
。
こ
の

こ
と
か
ら
、
一
日
の
必
要
量
を
確
保
し

た
野
菜
の
摂
取
を
心
が
け
、
肉
類
を
摂

り
過
ぎ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
、
善

玉
菌
を
増
や
す
こ
と
に
つ
な
が
る
こ
と

が
わ
か
り
ま
す
。

通
過
菌
で
善
玉
菌
の
応
援
を

　

善
玉
菌
を
増
や
す
方
法
と
し
て
、
乳

酸
菌
を
豊
富
に
含
ん
だ
、
味
噌
、
醤
油
、

ぬ
か
漬
け
、
チ
ー
ズ
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
な

ど
の
発
酵
食
品
を
摂
る
と
い
う
方
法
も

あ
り
ま
す
。

　

こ
こ
で
注
目
し
た
い
の
は
、「
食
事

に
よ
っ
て
摂
取
し
た
乳
酸
菌
は
腸
内
に

は
定
着
し
な
い
」
と
い
う
点
で
す
。

　

外
か
ら
取
り
入
れ
た
菌
は
、
通
過
菌

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
、
定
着
は

し
ま
せ
ん
が
、
腸
内
の
善
玉
菌
を
活
性

化
す
る
働
き
は
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
こ
と
か
ら
発
酵
食
品
は
、
習
慣

的
に
食
べ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
を
守
る

　

善
玉
菌
は
、
腸
の
蠕
動
運
動
（
便
を

押
し
出
し
て
い
く
運
動
）
を
促
進
し
ま

す
。
し
か
し
、
腸
そ
の
も
の
が
悪
く
な

る
と
、
善
玉
菌
も
勢
力
を
失
っ
て
い
き

ま
す
。

　

善
玉
菌
と
腸
の
健
康
は
互
い
に
関
係

し
て
い
て
、
良
い
ス
パ
イ
ラ
ル
も
悪
い

ス
パ
イ
ラ
ル
も
生
ま
れ
ま
す
。

　

腸
の
健
康
を
脅
か
す
も
の
は
、
暴
飲

暴
食
や
運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
で
す
。

下
痢
や
便
秘
を
繰
り
返
し
て
い
る
と
、

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
を
理
想
的
な
状
態
に
す

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　

ま
ず
は
、
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

　

そ
れ
で
も
腸
の
不
調
が
続
く
と
き
は

何
ら
か
の
病
気
が
隠
れ
て
い
る
恐
れ
が

あ
り
ま
す
。
早
め
に
、
か
か
り
つ
け
医

に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。
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肺
の
仕
組
み

　

肺
は
、
気
管
支
と
肺
胞
に
よ
っ
て
で

き
て
い
ま
す
。

　

気
管
支
は
、
取
り
入
れ
た
空
気
か
ら

異
物
を
取
り
除
き
、
痰
に
変
え
ま
す
。

こ
の
痰
を
体
外
に
排
出
す
る
た
め
に
咳

が
で
ま
す
。

　

異
物
が
取
り
除
か
れ
た
空
気
は
、
肺

胞
へ
送
ら
れ
ま
す
。
肺
胞
で
は
、
血
液

中
の
二
酸
化
炭
素
と
、
取
り
入
れ
た
酸

素
を
交
換
す
る
作
業
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
原
因
は
喫
煙

　

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
、
長
期
に
渡
っ
て
有
害

物
質
を
吸
引
す
る
こ
と
で
、
気
管
支
や

肺
胞
に
炎
症
が
起
こ
り
、
や
が
て
肺
の

組
織
が
破
壊
さ
れ
て
し
ま
う
病
気
で
す
。

　

こ
の
有
害
物
質
を
ど
こ
か
ら
取
り
入

れ
て
い
る
か
と
い
う
と
、
そ
の
ほ
と
ん

ど
が
タ
バ
コ
で
す
。
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
原
因

の
90
％
以
上
が
喫
煙
習
慣
に
よ
る
も
の

と
な
っ
て
い
ま
す
。

慢
性
気
管
支
炎
と
肺
気
腫

　

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
に
は
、
慢
性
気
管
支
炎
と

肺
気
腫
と
い
う
重
大
な
病
気
が
含
ま
れ

て
い
ま
す
。

　

慢
性
気
管
支
炎
は
、
気
管
支
が
慢
性

的
に
炎
症
を
起
こ
し
、
咳
や
痰
が
続
く

状
態
で
す
。
ま
た
、
気
管
支
が
狭
く
な

る
こ
と
で
、
息
を
吐
き
づ
ら
い
と
い
う

症
状
も
み
ら
れ
ま
す
。

　

肺
気
腫
は
、
肺
の
組
織
（
肺
胞
）
が

破
壊
さ
れ
、
肺
に
た
ま
っ
た
空
気
を
押

し
出
せ
な
く
な
る
病
気
で
す
。
肺
胞
が

壊
れ
る
こ
と
で
肺
は
弾
力
を
失
い
、
呼

吸
が
困
難
に
な
り
ま
す
。

手
遅
れ
に
な
る
前
に

　

日
本
に
は
約
５
３
０
万
人
以
上
の
Ｃ

Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
患
者
さ
ん
が
い
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

咳
や
痰
が
続
く
、
階
段
を
昇
る
と
き
に
息
切
れ
が
す
る
―
―
こ
う
し
た
症

状
が
あ
っ
て
喫
煙
習
慣
の
あ
る
（
あ
っ
た
）
中
高
年
の
方
は
、「
Ｃ
Ｏ
Ｐ

Ｄ
（
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
）
を
疑
っ
て
み
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

肺胞

気管支

肺胞壁
肺
胞
壁
が

壊
れ
る

分泌物

気管支が狭くなる

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
肺

正
常
な
肺
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熱
中
症
は
、
発
汗
機
能
に
異
常
を

き
た
し
、
体
温
の
急
上
昇
や
血
液
中

の
塩
分
を
失
な
う
こ
と
で
起
こ
り
ま

す
。
こ
う
し
た
状
態
に
な
り
に
く
く

す
る
た
め
に
大
切
な
の
が
、「
暑
熱

順
化
」
で
す
。

　

暑
熱
順
化
と
は
、
暑
さ
に
身
体
を

慣
ら
す
生
理
的
反
応
で
、
発
汗
機
能

を
高
め
こ
と
を
言
い
ま
す
。

　

暑
熱
順
化
さ
れ
た
身
体
で
特
徴
的

な
こ
と
は
、
サ
ラ
サ
ラ
の
汗
を
か
き

や
す
く
な
る
こ
と
で
す
。

　

サ
ラ
サ
ラ
の
汗
は
蒸
発
し
や
す
く
、

身
体
の
熱
を
奪
う
の
で
体
温
の
急
激

な
上
昇
が
起
こ
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

ま
た
サ
ラ
サ
ラ
の
汗
は
、
塩
分
を
血

液
中
に
再
吸
収
し
て
か
ら
分
泌
す
る

発
汗
の
仕
組
み
が
正
常
に
働
い
て
い

て
、
塩
分
の
ロ
ス
が
抑
え
ら
れ
て
い

る
こ
と
を
表
し
て
い
ま
す
。

　

身
体
を
暑
熱
順
化
す
る
に
は
ど
う

し
た
ら
よ
い
で
し
ょ
う
か
？

　

エ
ア
コ
ン
が
な
か
っ
た
時
代
の
日

本
人
は
、
梅
雨
の
蒸
し
暑
さ
に
身
体

を
慣
ら
す
こ
と
で
暑
熱
順
化
を
生
理

的
に
準
備
し
て
、
夏
の
猛
暑
に
備
え

て
い
ま
し
た
。

　

し
か
し
、
密
閉
さ
れ
た
住
宅
が
増

え
て
き
た
現
在
、
こ
う
し
た
暑
熱
順

化
の
方
法
に
は
多
く
の
不
快
感
が
と

も
な
い
ま
す
。

　

現
在
勧
め
ら
れ
て
い
る
暑
熱
順
化

の
具
体
的
な
方
法
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運

動
に
よ
っ
て
発
汗
機
能
を
高
め
る
こ

と
で
す
。

　

同
時
に
、
入
浴
や
半
身
浴
に
よ
っ

て
意
識
的
し
て
汗
を
か
く
こ
と
も
有

効
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

（
暑
熱
順
化
は
一
週
間
～
10
日
で
で

き
ま
す
）。

　

肺
は
、
一
度
破
壊
さ
れ
る
と
元
に
は

戻
ら
な
い
と
い
う
性
質
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
た
め
早
め
に
治
療
し
な
い
と
、
取

り
返
し
が
つ
か
な
く
な
る
ほ
ど
症
状
が

悪
化
す
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

自
覚
症
状
の
あ
る
方
は
、
か
か
り
つ

け
医
に
相
談
す
る
か
、
禁
煙
外
来
を
訪

ね
て
く
だ
さ
い
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
診
断
基
準

　

喫
煙
歴
の
あ
る
患
者
さ
ん
に
次
の
よ

う
な
症
状
が
あ
れ
ば
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
が
疑

わ
れ
ま
す
。

◦
40
歳
以
上
で
10
年
以
上
の
喫
煙
歴
が

あ
る
。

◦
坂
道
や
階
段
で
息
が
切
れ
る
。

◦
３
週
間
以
上
続
く
咳
や
痰
、
ゼ
ー
ゼ

ー
、
ヒ
ュ
ー
ヒ
ュ
ー
と
い
う
呼
吸
音
。 　

さ
ら
に
、
呼
吸
機
能
検
査
機
を
使
っ

て
、
肺
が
ど
の
程
度
機
能
し
て
い
る
か

を
調
べ
ま
す
。

　

大
き
く
息
を
吸
い
込
ん
で
、
最
初
の

１
秒
間
に
息
を
吐
い
た
時
の
肺
気
量
を
、

で
き
る
だ
け
速
く
一
気
に
最
後
ま
で
息

を
吐
き
き
っ
て
得
ら
れ
る
肺
気
量
で
割

っ
た
数
値
が
、
70
％
以
下
だ
と
Ｃ
Ｏ
Ｐ

Ｄ
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
治
療

　

喫
煙
習
慣
が
あ
る
方
は
、
禁
煙
が
治

療
の
第
一
歩
に
な
り
ま
す
。

　

治
療
で
は
、
気
管
支
を
拡
げ
て
呼
吸

を
助
け
る
、
薬
物
療
法
が
行
な
わ
れ
ま

す
。
こ
ち
ら
の
薬
は
、
吸
入
薬
に
な
っ

て
い
ま
す
。

　

極
め
て
重
症
の
場
合
は
、
自
宅
に
「
酸

素
濃
縮
器
」
を
設
置
し
、
機
械
に
よ
っ

て
鼻
か
ら
酸
素
を
供
給
し
ま
す
。「
酸

素
濃
縮
器
」
に
は
、
カ
ー
ト
や
背
負
っ

て
携
帯
で
き
る
タ
イ
プ
の
も
の
も
あ
り
、

外
出
も
可
能
で
す
。

　

破
壊
さ
れ
た
肺
は
元
に
は
戻
り
ま
せ

ん
が
、
治
療
を
行
な
う
こ
と
で
症
状
を

緩
和
し
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
進
行
を
遅
ら
せ

る
こ
と
が
期
待
で
き
ま
す
。

生活
ほっと
ニュース

暑
しょねつじゅんか

熱順化
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

豪雨災害をもたらす線状降水帯

人生100年時代の知恵

集中豪雨の原因

　ひとつの積乱雲は、一時間程度で寿命
を迎えます。しかし2020年に熊本県北部
で起きた豪雨では、15時間近くにわたっ
て積乱雲が次々と発生し続けました。
　線状降水帯は、このように連続して発
生した積乱雲が線状に連なり、激しい雨
が同じ場所で降り続く現象です。
　これまでに発生した集中豪雨の約３分
の２は、線状降水帯によるものとされて
います。気象庁のデータでは、集中豪
雨のときの線状降水帯の割合は、北日本
43.9%、東日本50.0%、西日本73.8%、南
日本89.6% となっています。線状降水帯
は、全国的に発生しています。

命を守るための警報と予測

　線状降水帯が発生しやすいのは、６月
から８月にかけてです。
　線状降水帯が発生すると集中的に激し

い雨が降るため、河川の氾濫や土砂災害
の危険があります。身の安全を守るため、
警報と予測を活用してください。
　警戒情報としては、昨年より提供が始
まった「顕著な大雨に関する気象情報」
があります。
　これは「警戒レベル相当情報」を補足
するためのもので。警戒レベル４相当以
上の状況で発表されます。
　「顕著な大雨に関する気象情報」が出
されたら、浸水想定区域や土砂災害警戒
区域など、災害が想定される区域の方は、
すぐに適切な避難行動をとる必要があり
ます。
　さらに国は、６月１日から「世界最高
レベルの技術を用いた線状降水帯予測を
開始」すると発表しました。こちらは、
線状降水帯が発生すると予測される半日
前から情報提供されるそうです。早めの
避難に役立つことが期待されます。

「線状降水帯」という言葉は、2014年に広島で起きた豪雨災害によって知られるよう
になりました。昨年８月に西日本を中心に起きた豪雨でも、線状降水帯が発生してい
ます。線状降水帯とは、どういった気象現象なのでしょうか？



7 〈頭のストレッチの答え〉

　悪性黒色腫は、メラノーマとも呼ばれる皮膚
がんの一種で、非常に悪性度が高いがんです。
発症原因や予防法がわかっていないため、まず
はセルフチェックをする必要があります。
　悪性黒色腫にはほくろと見た目が似ているも
のもありますが、異なる特徴がいくつかあります。
(1)　直径が６mm以上ある。
(2)　いびつな形をしている。
(3)　周囲が滲んだようになっている。

(4)　色がまだら状になっている。
(5)　半年から一年といった、短い期間で急速に
　　大きくなった。
　日本人の悪性黒色腫は、足先の裏にできる人
が多いという報告もあります。また、口のなか
にほくろのようなものが
できた場合は、メラノーマ
の可能性が高いとされてい
ます。これらの見逃しやす
い部位も含め、定期的にご
自身の身体をチェックしま
しょう。
　少しでも疑わしい場合は
皮膚科を受診してください。

またジメジメした季節がやってきました。そんな季節で気になるのが「汗の臭い」です。自分はも
とより、周りの人を不快にさせないためにも「汗エチケット」は大切です。

汗には2種類ある

　汗は、皮膚にある「汗腺」と
いう器官から出るもので、人間
には「エクリン汗腺」と「アポ
クリン汗腺」の２種類があり、
それぞれ汗の性質が異なります。
　「エクリン汗腺」は、全身の
ほとんどに分布し、主に体温上
昇などにより汗を出す汗腺で、
その汗は99％が水分で無臭で
すが、皮脂や垢と混じって細菌
が繁殖すると臭いを発します。
　一方「アポクリン汗腺」は、
脇の下や下腹部に分布し、緊張
や心理的要因によって汗を出
す汗腺で、その汗は脂質やタン
パク質など臭いのもととなる
成分を含んでいます。こちらも
細菌により分解されることで

臭いを発します。

汗と上手に付き合う

①定期的に汗を拭く
　汗をかいてから雑菌が繁殖
し、臭いが発生するまでは約１
～２時間です。それまでに濡れ
タオルやウェットシートなど
で汗を拭きとりましょう。ま
た、これからの季節、寝ている
間にたくさんの汗をかく場合
もあるので、朝にシャワーを浴
びるのもお勧めです。時間のな
い時は、濡れタオルなどで拭く
だけでも臭いを抑えられます。
②制汗剤を使用する
　汗を抑える制汗剤を使用す
るのも効果的です。ただし、殺
菌力の強いものはかぶれや炎
症をおこす場合もあるので注

意しましょう。
③清潔な衣類を身につける
　いくら汗を拭いても、汗がし
み込んだ衣類を着ていては臭
いは防げません。こまめな洗濯
や汗の臭いを抑える洗剤や柔軟
剤を使用するのも良いでしょう。
④汗腺機能を鍛える
　汗をかくことは、体温調節の
観点からもとても大切です。休
日などに適度な運動や入浴で
しっかり汗をかいて、汗腺機能
を向上させることも臭いを抑
えるポイントになります。

＊汗エチケット＊

見逃さないで、　　　　この症状！
悪性黒色腫――セルフチェックと早期受診

①虹の色が逆　②女の子の髪型　③女の子の長靴　④クマの目　

⑤ウサギの葉傘の形　⑥ウサギの耳の位置　⑦リスの尻尾
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１. たこは1cm角に切る。細ねぎは小口切りにする。

２. じゃがいもは皮を剥き１個はスライサーで千切りに。

残りはすり下ろす。ボウルに入れ、1を加え混ぜて片

栗粉、塩を入れ混ぜる。

３. フライパンにゴマ油大さじ１を中火で熱し②を入れ

丸く形を整える。時々ヘラで押しながら焼き、焼き色

がついたら返しゴマ油大さじ１を回し入れてこんが

り焼く。

ゴマ油で表面をカリッと焼きます。

好みでポン酢しょうゆやソースを添えて。

片栗粉  大さじ３

塩  ひとつまみ

ゴマ油  大さじ２

たことじゃがいものお焼き
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

結　核

1人分 270 kcal

※4月号の材料で「たらこ700g」は「たらこ70g」の誤りです。お詫びして訂正いたします。

下の絵の中には、上の絵と違うところが７つ
あります。どこが違うでしょうか？


