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ま
ず
は
便
の
状
態
で
判
断
し
ま
す
。
よ
い
便

と
は
、
色
が
黄
土
色
（
明
る
い
茶
色
）
で
形
は

バ
ナ
ナ
状
、
匂
い
は
き
つ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
こ

れ
は
腸
内
環
境
が
整
っ
て
い
る
サ
イ
ン
で
す
。

毎
日
の
便
の
状
態
を
観
察
す
る
こ
と
が
と
て
も

大
切
で
す
。

他
に
は
お
な
ら
で
も
判
断
で
き
ま
す
。
お
な

ら
と
は
、
食
事
と
共
に
飲
み
込
ん
だ
空
気
や
食

べ
物
の
消
化
で
出
て
き
た
ガ
ス
の
こ
と
で
す
。

我
慢
せ
ず
適
度
に
出
す
こ
と
が
大
切
で
す
。
よ

い
お
な
ら
と
は
匂
い
が
な
く
、
出
た
時
に
痛
み

が
あ
り
ま
せ
ん
。

腸
内
環
境
の
様
子
は
、

腸
内
環
境
の
様
子
は
、

何
で
判
断
す
る
の
？

何
で
判
断
す
る
の
？

腸
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
た

り
、
温
め
た
り
、
腸
を
刺
激

す
る
こ
と
で
腸
を
活
動
的
に

し
ま
す
。
適
度
な
運
動
も
大

切
で
す
。

食
事
以
外
の
腸
活
は
？

食
事
以
外
の
腸
活
は
？

暴
飲
暴
食
な
ど
で
弱
っ
た
胃
腸
は
、
ま
ず
は

休
ま
せ
ま
し
ょ
う
。
4
時
間
く
ら
い
空
腹
時
間

が
あ
っ
た
方
が
よ
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ

し
て
、
で
き
る
だ
け
消
化
に
よ
い
食
べ
物
を
選

び
ま
し
ょ
う
（
お
か
ゆ
や
う
ど
ん
な
ど
）。

ま
た
食
物
繊
維
は
、
便
の
量
を
増
や
し
便
通

を
促
し
腸
を
掃
除
す
る
役
割
が
あ
り
ま
す
が
、

疲
れ
て
い
る
胃
腸
に
は
負
担
に
な
る
た
め
控
え

た
方
が
よ
い
で
す
。

年
末
年
始
、

年
末
年
始
、

胃
腸
が
疲
れ
た
と
感
じ
た
ら
？

胃
腸
が
疲
れ
た
と
感
じ
た
ら
？

後
半
の
カ
フ
ェ
タ
イ
ム
で

は
、
腸
活
に
よ
い
と
言
わ
れ
て

い
る
納
豆
を
使
っ
た
、「
コ
ー

プ
国
産
大
豆
の
ド
ラ
イ
納
豆
」

を
話
題
に
、
お
し
ゃ
べ
り
を
楽

し
み
ま
し
た
。

腸
ケ
ア
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
の
中
野
さ
ん
を
講
師
に
迎
え
、左
の
2
会

場
で
講
座
を
開
催
し
ま
し
た
。
参
加
し
た
組
合
員
は
腸
内
細
菌
の

こ
と
、腸
内
環
境
を
整
え
る
食
事
、夏
の
生
活
の
ポ
イ
ン
ト
な
ど
を
、

ク
イ
ズ
を
交
え
て
楽
し
く
学
び
ま
し
た
。
講
座
後
の
カ
フ
ェ
で
も
中
野
さ
ん
を
囲
ん
で
、
参
加
者
が

日
頃
か
ら
行
っ
て
い
る
腸
活
の
話
で
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

○7月10日（水）
　弥彦村図書館「らいわ弥彦」参加者11人

○7月12日（金）
　しごと・学び場withブックカフェ「風舟」　
　参加者13人

皆
さ
ん
は
体
内
っ
て
ど
こ
か
ら
だ
と
思

い
ま
す
か
？
「
体
内
に
入
る
」
と
い
う
こ

と
は
口
に
食
べ
物
が
入
っ
た
瞬
間
の
こ

と
で
は
な
く
、
腸
で
栄
養
が
吸
収
さ
れ
て

は
じ
め
て
言
え
る
こ
と
で
す
。
だ
か
ら
こ

そ
、
体
内
の
入
り
口
で
あ
る
腸
の
状
態

が
と
て
も
大
切
に
な
り
ま
す
。                    

ま
た
腸
は
脳
よ
り
賢
い
と
言
わ
れ
て

い
て
、
脳
が
お
い
し
い
と
判
断
し
て
も
、

腸
が
悪
い
も
の
と
判
断
し
た
場
合
、
下

痢
と
し
て
出
し
て
く
れ
る
役
割
を
担
っ

て
い
ま
す
。                                 

体
質
に
は
個
人
差
が
あ
る
の
で
、
自

分
に
合
う
も
の
を
探
し
、
意
識
し
な
が

ら
食
べ
て
く
だ
さ
い
。
日
々
便
の
状
態

の
観
察
も
忘
れ
ず
に
。
ス
ト
レ
ス
を
た

め
る
こ
と
も
よ
く
な
い
の
で
、
我
慢
し

す
ぎ
な
い
こ
と
も
大
切

で
す
。                

皆さんとのお話が楽しくて、皆さんとのお話が楽しくて、
たくさん笑いました。たくさん笑いました。

腸活のお話、すばらしかっ腸活のお話、すばらしかっ
たです。ぜひ家族にも話したです。ぜひ家族にも話し
てみたいと思いました。てみたいと思いました。

悪玉菌も少しは必要とのこと。悪玉菌も少しは必要とのこと。
人間と同じでよい人ばかりじゃだめ（笑）人間と同じでよい人ばかりじゃだめ（笑）

腸活講座を参考にして腸活講座を参考にして
健康に過ごしたいです。健康に過ごしたいです。

腸の動き、腸活の方法について学ぶことが腸の動き、腸活の方法について学ぶことが
できて、とても有意義な時間を過ごせました。できて、とても有意義な時間を過ごせました。

参加者の 声

最
後
に

「
地
域
を
知
ろ
う
！ 

腸
活
ミ
ニ
講
座
＆
カ
フ
ェ
」
開
催
報
告

主
催
：
新
潟
中
央
エ
リ
ア
協
議
会
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し
て
み
ま
せ
ん
か
？

し
て
み
ま
せ
ん
か
？

健
康
に
欠
か
せ
な
い
腸
内
細
菌
が
多
数
生
息
し
て
い
る「
腸
」。

毎
日
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
、よ
り
健
康
的
な
生
活
を

送
る
た
め
の「
腸
活
」に
つ
い
て
、
腸
ケ
ア
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
の

中
野
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

コープデリ
にいがた

編集委員会発

善
玉
菌
を
増
や
す
こ
と
で
腸
内
の
環
境
を
整

え
ま
し
ょ
う
。ポ
イ
ン
ト
は
身
体
を
温
め
る
こ
と
。

季
節
ご
と
の
旬
な
野
菜
、
こ
れ
か
ら
の
季
節
は
根

菜
類
や
白
菜
な
ど
で
豚
汁
や
お
鍋
な
ど
に
す
る

の
が
い
い
で
す
ね
。
通
年
お
す
す
め
な
の
は
「
納

豆
」
で
す
。
納
豆
は
通
過
菌
と
言
わ
れ
て
腸
内
に

定
着
し
に
く
い
の
で
、
心
掛
け
て
食
べ
て
み
て
く

だ
さ
い
。
ま
た
、
食
物
繊
維
を
多
く
含
ん
だ
「
切

り
干
し
大
根
」
も
お
す
す
め
で
す
。

腸
内
環
境
を
整
え
る
食
べ
物
を

腸
内
環
境
を
整
え
る
食
べ
物
を

教
え
て
く
だ
さ
い

教
え
て
く
だ
さ
い

中野温
あつ

美
み

さん
管理栄養士

腸ケアアドバイザー

生理不順を改善
よい血液の
材料を作る

ダイエットにも
つながる

免疫機能の
6～ 7割が腸にある ビタミンや幸せホルモンの

材料を作っている
メンタルに関わる

毒素の無毒化

腸
に
は
、
腸
内
細
菌
が
び
っ
し
り
と
住
ん
で
い

ま
す
。
お
花
畑
の
よ
う
に
き
れ
い
に
並
ん
で
見
え

る
こ
と
か
ら
、「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」
と
呼
ば
れ
て

い
ま
す
。
腸
に
は
8
つ
の
働
き
が
あ
り
ま
す
。

腸
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い

腸
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い

腸
内
細
菌
の
数
は
、数
十
兆
個
～
1
0
0
0
兆
個

で
、そ
の
種
類
は
5
0
0
～
1
0
0
0
種
類
、重

さ
は
1.5
㎏
も
あ
り
ま
す
。

食
事
を
取
る
と
、こ
れ
ら
の
菌
が
代
謝
し
、そ
の

生
産
物
質
が
栄
養
と
し
て
腸
か
ら
吸
収
さ
れ
ま
す
。

❷Badバランス

善玉菌が優勢になると
日和見菌は善玉菌の味方に
なり、理想的なバランスに

❶Goodバランス

悪玉菌が優勢になると
日和見菌も悪玉菌の
味方になり、腸内の
バランスが崩れる

腸活とは腸内を
よい状態に整えて
保つための
活動のことです

体によい
代謝物を出す

善玉菌

体に悪い
代謝物を出す

悪玉菌

どっちつかずの菌
優勢な方に味方する

日
ひ よ り み

和見菌

腸内細菌は大きく3つに分けられます

腸
内
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
が

腸
内
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
が

崩
れ
る
要
因
は
？

崩
れ
る
要
因
は
？

腸
内
細
菌
が
出
し
た
代
謝
物
が
血
液
に
の
っ

て
全
身
を
巡
り
ま
す
。
右
の
図
❷
の
よ
う
に
、

悪
玉
菌
優
勢
の
腸
内
環
境
に
な
る
と
、
体
調
不

良
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
肌
荒
れ
が
起
き

た
り
、
体
臭
が
き
つ
く
な
っ
た
り
、
ひ
ど
く
な

る
と
認
知
症
や
う
つ
病
、
癌
な
ど
に
も
関
わ
っ

て
き
ま
す
。
善
玉
菌
を
増
や
す
こ
と
を
意
識
し

て
、
少
し
で
も
腸
内
環
境
を
整
え
て
あ
げ
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

①
食
事
（
欧
米
化
）

②
ス
ト
レ
ス　

③
運
動
不
足　

④
加
齢

⑤
薬
の
過
剰
摂
取

　

な
ど
が
あ
り
ま
す

ラーメン・脂っこいもの・
カロリーが高いもの

発酵食品（納豆やみそ、キムチ、ヨーグルトなど）
魚・食物繊維・ハチミツ・サプリメント

(短鎖脂肪酸）

悪玉菌を増やす
食べ物

善玉菌を増やす
食べ物


