
   

口
に
す
る
食
事
が
腸
内
細
菌
に
与
え
る
影
響
が
大
き
い 

現
代
の
食
生
活
は
、
加
工
食
品
や
脂
肪
分
の
多
い
肉
を
使
用
し
た
料

理
に
偏
り
が
ち
で
、
ハ
ム
や
ソ
ー
セ
ー
ジ
等
の
加
工
肉
、
砂
糖
が
入
っ
た

ス
イ
ー
ツ
、
ジ
ャ
ン
ク
フ
ー
ド
な
ど
が
中
心
に
な
り
、
魚
・
野
菜
中
心
の

日
本
食
が
影
を
潜
め
つ
つ
あ
り
ま
す
。 

健
康
で
あ
る
の
も
病
気
に
な
る
の
も
、
食
生
活
が
影
響
を
及
ぼ
し
て

い
ま
す
。
腸
内
細
菌
が
し
っ
か
り
し
て
い
る
こ
と
が 

健
康
で
生
き
る
う
え
で
と
て
も
大
切
な
こ
と
で
す
。 

腸
内
細
菌
を
乱
す
物
質
と
は 

そ
の
人
独
自
の
作
ら
れ
た
腸
内
細
菌
が
限
ら
れ
た
数
、
種
類
だ
と
多

様
性
に
欠
け
、
働
き
が
弱
く
な
り
ま
す
。 

乳
製
品
に
含
ま
れ
る
、
乳
化
剤
の
な
か
に
は
大
腸
炎
を
誘
発
す
る
も

の
も
あ
り
ま
す
。 

人
工
甘
味
料
サ
ッ
カ
リ
ン
・
ス
ク
ラ
ロ
ー
ス
・
ア
ス
パ
ル
テ
ー
ム
を
摂

取
す
る
と
血
糖
値
が
下
が
り
に
く
く
、
肥
満
傾
向
を
引
き
起
こ
す
状
態

に
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
た
の
で
、
避
け
た
ほ
う
が
望
ま
し
い
で
す
。 

お
菓
子
等
に
含
ま
れ
る
酸
化
チ
タ
ン
な
ど
の
食
品
添
加
物
ナ
ノ
粒
子

は
過
剰
摂
取
に
よ
り
バ
ラ
ン
ス
を
大
き
く
変
化
さ
せ
消
火
器
疾
患
を
起

こ
す
恐
れ
の
あ
る
こ
と
が
あ
き
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

高
脂
肪
、
低
食
物
繊
維
食
、
極
端
な
炭
水
化
物
制
限
食
、
微
量
元
素
の

欠
乏
、
砂
糖
・
果
糖
の
過
剰
摂
取
、
グ
ル
テ
ン
・
カ
ゼ
イ
ン
の
過
剰
摂
取
。

薬
剤
、
毒
物
、
病
原
微
生
物
な
ど
も
そ
う
で
す
。 

ミ
ネ
ラ
ル
・
亜
鉛
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
重
要
な
担
い
手 

ミ
ネ
ラ
ル
と
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
亜
鉛

な
ど
を
い
い
ま
す
。
不
足
す
る
と
体
調
に
支
障
が
生
じ
て
、
体
内
で
合
成

で
き
な
い
の
で
、
食
べ
も
の
で
と
る
し
か
な
い
で
す
が
、
野
菜
そ
の
も
の

が
昔
よ
り
も
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

食
品
添
加
物
の
リ
ン
酸
塩
に
は
、
小
腸
で
吸
収
さ
れ
る
は
ず
の
ミ
ネ

ラ
ル
が
吸
収
さ
れ
ず
体
外
に
排
出
さ
れ
る
の
で
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
に
な
り

ま
す
。 

フ
ァ
ー
ス
ト
フ
ー
ド
へ
の
依
存
が
大
き
く
。
清
涼
飲
料
水
は
亜
鉛
含

有
量
が
少
な
く
、
食
品
添
加
物
が
亜
鉛
の
吸
収
を
阻
害
し
ま
す
。 

亜
鉛
不
足
が
腸
壁
の
細
胞
に
大
き
な
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
て
ま
す
。 

甘
い
も
の
の
取
り
す
ぎ
、
米
・
パ
ン
・
麺
類
な
ど
の
糖
質
の
取
り
す
ぎ
、

精
製
加
工
食
品
の
摂
取
な
ど
に
よ
っ
て
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
は
大
量
に
消
費

さ
れ
て
バ
ラ
ン
ス
も
崩
れ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

腸
を
大
事
に
し
た
い
な
ら
オ
メ
ガ
３
系
脂
肪
酸
を
と
る 

大
豆
油
や
コ
ー
ン
油
と
い
っ
た
植
物
油
に
含
ま
れ
る
リ
ノ
ー
ル
酸
の

サ
ラ
ダ
油
な
ど
、
植
物
油
を
精
製
し
た
オ
メ
ガ
６
系
脂
肪
酸
は
摂
り
す

ぎ
て
い
ま
す
。
こ
の
脂
肪
酸
が
過
剰
に
な
る
と
、
炎
症
が
助
長
さ
れ
、
腸

内
に
も
炎
症
が
起
こ
り
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
ま
す
。 

オ
メ
ガ
３
系
の
脂
肪
酸
を
摂
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

イ
ワ
シ
、
サ
バ
、
サ
ン
マ
な
ど
青
魚
に
多
い
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸

（
Ｄ
Ｈ
Ａ
）
と
エ
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
酸
（
Ｅ
Ｐ
Ａ
）。
植
物
由
来
の
エ
ゴ
マ

油
や
ア
マ
ニ
油
に
はα

-

リ
ノ
レ
ン
酸
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

オ
リ
ー
ブ
油
は
オ
レ
イ
ン
酸
を
含
む
オ
メ
ガ
９
系
脂
肪
酸
で
生
活
習

慣
病
の
予
防
に
な
る
の
で
、
炒
め
物
を
す
る
と
き
は
、
サ
ラ
ダ
油
で
は
な

く
オ
リ
ー
ブ
油
を
使
う
よ
う
に
す
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。 

栄
養
は
吸
収
さ
れ
て
、
は
じ
め
て
意
味
を
な
す 

 

そ
の
た
め
に
は
、
腸
の
炎
症
を
引
き
起
こ
す
も
の
は
避
け
る
こ
と
、
腸

内
環
境
を
よ
く
し
て
、
腸
の
粘
膜
を
強
く
す
る
の
に
も
有
効
な
栄
養
素

を
積
極
的
に
と
る
の
が
重
要
で
す
。
腸
内
環
境
を
と
と
の
え
る
食
生
活

を
す
る
こ
と
で
、
栄
養
の
吸
収
は
さ
ら
に
良
く
な
り
ま
す
。 

栄
養
素
は
単
体
で
は
意
味
を
な
さ
な
く
、
作
用
し
あ
っ
て
、
本
来
の

力
を
発
揮
し
ま
す
。
色
々
な
も
の
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
で
栄

養
素
の
本
来
の
力
を
相
互
に
働
か
す
の
で
、
し
っ
か
り
体
内
に
吸
収
さ

せ
ま
し
ょ
う
。 

              

骨
だ
し
ス
ー
プ
（
ボ
ー
ン
ブ
ロ
ス
）
に
は 

腸
を
整
え
る
す
ご
い
力
が
あ
る 

 

肉
や
魚
を
骨
ご
と
煮
込
ん
で
出
し
を
取
っ
た
ス
ー
プ
の
こ
と
で
す
。 

 

優
れ
た
点
は
、
ア
ミ
ノ
酸
や
オ
リ
ゴ
ペ
プ
チ
ド
、
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
、
体

に
必
要
な
栄
養
素
が
、
吸
収
し
や
す
い
分
子
の
形
で
溶
け
込
ん
で
い
る

こ
と
で
す
。
消
化
・
吸
収
の
機
能
が
落
ち
て
い
る
人
で
も
容
易
に
必
要
な

栄
養
を
取
り
込
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

ス
ー
プ
に
含
ま
れ
て
い
る
、
グ
ル
タ
ミ
ン
、
プ
ロ
リ
ン
、
グ
リ
シ
ン
と

い
っ
た
ア
ミ
ノ
酸
が
腸
粘
膜
を
修
復
作
用
が
あ
り
ま
す
。
弱
く
な
っ
た

バ
リ
ア
を
修
復
し
、
必
要
な
栄
養
素
だ
け
を
取
り
込
み
、
不
要
な
も
の
を

排
出
で
き
る
健
康
な
腸
に
戻
す
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。 

 

   

 

Summer 

No.４０ 

担当：河村  参照：腸内細菌が喜ぶ生き方 城谷昌彦  ２週間で体が変わるグルテンフリー健康法 溝口徹 

① 体内の炎症を抑える油「ＥＰＡ」  

魚油・青魚・アジ・サバ・サンマ・ブリ 

エゴマ油・亜麻仁油・チヤシードを摂取する場合には、

これらの栄養素を一緒にとるのがよい。 

 

② 免疫力をアップさせる「ビタミンＤ」 

骨を丈夫にし、アレルギーを改善する。 

洋服や窓ガラスは通過できないので、一日に１５分

以上、直射日光を浴びるとつくられる。魚の内臓に多く

含まれている。アンコウの肝・イワシ・煮干・天日干し

しいたけ・焼きザケ・サプリメント等で補う。 

 

③ 圧倒的に不足している「鉄」 

 酸素を運ぶ役割も担い、貧血を改善、粘膜を 

つくり丈夫にする。汗や便、生理でも消費するので、 

日頃の食事から意識して鉄分摂取する。 

豚や鶏のレバー・牛赤身・マグロ、カツオ・ホウレン

草・小松菜・海藻類。摂りすぎれば吸収できなくなり、

便が黒くなるので、黒くならないかの量が目安。 

 

④ 腸内環境の悪化で不足しがちな「ビタミンＢ群」 

 豚肉・ウナギ・豚のレバー・タラコ・マグロ・鯖・鰹・ 

サンマ・鶏ササミ・玄米・サツマイモ・バナナ・落花生 

ソ
レ
イ
ユ
美
容
通
信 

１杯 150ml の骨だしスープを、朝晩の１日２杯飲むこ

とを勧めています。もっと飲みたい人は、お茶がわりに飲

んでもかまいません。 

骨だしスープを作る際は、できれば６時間以上煮込む

ようにしましょう。圧力鍋はなるべく使わず、沸騰しない

程度にコトコト煮込みましょう。 

骨は牛でも鶏でもかまいませんが、飼料や育て方にこ

だわった、質のよい物を選んでください。 

煮込むときに少量の酢を加えると、骨からミネラルが

抽出されやすくなります。味つけには、ミネラルが豊富な

天然塩を使うのがオススメです。 

飲むときに卵や味噌を入れれば、たんぱく質補給にな

ります。腸の悪い人は、たんぱく質が不足している傾向に

あるので、意識してとるようにしましょう。 

優れた点は、アミノ酸やオリゴペプチド、ミネラルなど、

体に必要な栄養素が、吸収しやすい分子の形で溶け込んで

いることです。消化・吸収の機能が落ちている人でも容易

に必要な栄養を取り込むことができます。 

スープに含まれている、グルタミン、プロリン、グリシン

といったアミノ酸が腸粘膜を修復作用があります。弱くな

ったバリアを修復し、必要な栄養素だけを取り込み、不要

なものを排出できる健康な腸に戻すことができるのです。 


