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最
近
、テ
レ
ビ
や
雑
誌
で「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」の
話

題
が
増
え
て
い
ま
す
。本
誌
の
健
康
カ
ル
テ
で
も
、以

前
に
少
し
触
れ
た
事
が
あ
り
ま
す
し
、医
学
会
雑

誌
で
も
特
集
が
組
ま
れ
る
ほ
ど
ホ
ッ
ト
な
話
題
で

す
。腸
と
健
康
の
関
わ
り
は
古
代
か
ら
言
わ
れ
て

お
り
ま
し
た
が
、近
年
注
目
さ
れ
る
様
に
な
っ
た
理

由
は
、遺
伝
子
解
析
の
進
歩
に
よ
り
ま
す
。つ
ま
り
、

「
私
た
ち
に
は
ど
ん
な
腸
内
細
菌
が
い
て
、病
気
の

発
症
や
悪
化
に
ど
う
か
か
わ
って
い
る
の
か
？
」が
、

新
し
い
手
法
を
用
い
て
、ど
ん
ど
ん
明
ら
か
に
な
って

き
て
い
る
か
ら
で
す
。例
え
ば
、肥
満
や
糖
尿
病
、が

ん
や
ア
レ
ル
ギ
ー
、ま
た
は
う
つ
病
な
ど
精
神
科
分

野
や
お
肌
の
し
わ
等
の
抗
加
齢
分
野
等
々
。ま
だ
ま

だ
発
展
途
上
で
未
知
の
事
も
多
い
で
す
が
、ま
ず
は

腸
内
細
菌
に
つい
て
の
基
本
的
な
知
識
や
、病
気
予

防
の
具
体
策
を
いっ
し
ょ
に
考
え
ま
し
ょ
う
。

１
．「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」と
は

　

私
た
ち
の
腸
内
に
は
１
０
０
０
種
類
以
上
、個
数

は
約
６
０
０
～
１
０
０
０
兆
個
も
の
細
菌
が
す
み
つ

い
て
い
ま
す
。こ
の
様
相
は
、ま
る
で
植
物
が
種
類

ご
と
に
集
団
を
作
って
群
れ
て
い
る
花
畑
の
様
子
と

も
例
え
ら
れ
、「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」（
腸ち

ょ
う
な
い内
細さ

い
き
ん
そ
う

菌
叢
）

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す（
お
花
畑
＝ flora

［
英
］）。

「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」の
様
相
、つ
ま
り
腸
内
に
生
息

し
て
い
る
細
菌
の
種
類
は
、そ
の
人
そ
の
人
で
ま
っ

た
く
違
う
も
の
で
す
。

２
．「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」の
ポ
イ
ン
ト

　

健
康
を
保
つ
た
め
の「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」を
考
え

る
上
で
、ポ
イ
ン
ト
は
２
つ
あ
り
ま
す
。ま
ず
は
、腸

内
細
菌
の
種
類
や
量
が
、な
る
べ
く
多
い
こ
と
が
健

康
を
保
つ
大
前
提
で
す
。２
つ
め
は
、「
腸
内
フ
ロ
ー

ラ
」を
形
成
す
る
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
事
で

す
。働
き
の
観
点
か
ら「
腸
内
細
菌
」は
、大
き
く
３

つ
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

●
体
に
良
い
働
き
を
す
る『
善
玉
菌
』

　

代
表
的
な
の
は
、<

乳
酸
菌>

と
呼
ば
れ
る
ビ

フ
ィ
ズ
ス
菌
や
フ
ェ
ー
カ
リ
ス
菌
、ア
シ
ド
フ
ィ
ル
ス

菌
。腸
内
を
酸
性
に
し
、悪
玉
菌
の
侵
入
や
増
殖

を
防
ぎ
、腸
の
運
動
を
活
発
に
す
る
こ
と
に
よ
って
、

お
腹
の
調
子
を
整
え
ま
す
。免
疫
力
を
上
げ
る
働

き
や
ビ
タ
ミ
ン
を
つ
く
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。

●
体
に
悪
い
働
き
を
す
る『
悪
玉
菌
』

　

ウ
ェル
シ
ュ
菌
や
病
原
性
大
腸
菌
、黄
色
ブ
ド
ウ

球
菌
な
ど
で
、腸
内
を
ア
ル
カ
リ
性
に
し
、腸
内
で

発
が
ん
物
質
や
有
害
物
質
を
つ
く
り
出
し
ま
す
。

ま
た
、腸
内
の
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
肪
を
腐
敗
さ
せ
て

悪
臭
の
あ
る
物
質
を
作
り
出
し
ま
す
。 

●
ど
ち
ら
に
も
属
さ
な
い『
日ひ

よ
り
み
き
ん

和
見
菌
』

　
バ
ク
テ
ロ
イ
デ
ス
に
代
表
さ
れ
ま
す
。善
玉
菌
と

悪
玉
菌
は
、常
に
陣
取
り
合
戦
を
し
て
い
て
、一度
悪

玉
が
優
位
に
な
る
と
、多
数
派
の
日
和
見
菌
が一気

に
悪
玉
に
加
勢
し
、体
に
害
を
及
ぼ
す
方
向
へ
傾
い

て
し
ま
い
ま
す
。

理
想
的
な「
腸
内

フ
ロ
ー
ラ
」の
バ
ラ

ン
ス
は
、<

善
玉
菌

２
割
：
悪
玉
菌
１

割
：
日
和
見
菌
７

割>

（
図
１
）と
さ

れ
て
い
ま
す
。

３
．年
齢
と「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」の
変
化

　

生
ま
れ
た
直
後
の
人
の
腸
内
に
は
細
菌
は
い
ま

せ
ん
が
、す
ぐ
に
大
腸
菌
や
腸
球
菌
が
住
み
つ
き

ま
す
。し
か
し
、生
後
３
～
４
日
も
た
つ
と
ビ
フ
ィ
ズ

ス
菌（
善
玉
菌
）が
現
れ
て
急
激
に
そ
の
勢
い
を
増

し
、大
腸
菌
や
腸
球
菌
は
減
り
、腸
内
細
菌
の
バ
ラ

ン
ス
は
保
た
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。赤
ち
ゃ
ん
の

腸
内
は
、母
乳
や
ミ
ル
ク
に
含
ま
れ
る
乳
糖
を
エ
サ

に
し
て
善
玉
菌
の
代
表
で
あ
る
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
優

性
の
状
態
に
な
り
ま
す
。赤
ち
ゃ
ん
の
便
が
臭
く
な

い
の
は
そ
の
た
め
で
す
。し
か
し
、離
乳
し
て
さ
ま

ざ
ま
な
食
事
を
と
る
頃
か
ら
、そ
の
バ
ラ
ン
ス
は
大

人
に
近
づ
き
、成
年
期
を
過
ぎ
て
老
年
期
に
な
る

と
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が
減
少
し
、バ
ク
テ
リ
ウ
ム
等
の
日

和
見
菌
や
ウ
ェル
シ
ュ
菌
や
大
腸
菌
等
の
悪
玉
菌
が

増
え
て
い
く
の
で
す

（
図
２
）。
加
齢
に

よ
る
胃
酸
や
、腸
の

機
能
低
下
、食
物
が

腸
内
に
長
く
と
ど

ま
る
事
で
、悪
玉
菌

が
増
殖
し
や
す
い

環
境
に
な
る
か
ら
で

す
。

４
．「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」に
影
響
す
る
因
子

　
「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」の
バ
ラ
ン
ス
変
化
を
引
き
起
こ

す
の
は
、年
齢
だ
け
で
な
く
、食
事
内
容
や
ス
ト
レ
ス

や
病
気
も
原
因
に
な
り
ま
す
。大
き
な
精
神
的
ス

ト
レ
ス
を
受
け
る
と
、ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が
急
減
し
て
、

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
が
老
人
型
に
な
り
、元
に
戻
る
に
は

１
週
間
ぐ
ら
い
か
か
る
よ
う
で
す
。暑
さ
、寒
さ
や

肉
体
疲
労
、栄
養
失
調
な
ど
、体
に
負
担
を
か
け
る

も
の
は
す
べ
て
ス
ト
レ
ス
で
す
。抗
生
物
質
の
服
用
な

ど
も
大
き
く
影
響
し
ま
す
。こ
の
よ
う
に
、腸
内
菌

フ
ロ
ー
ラ
は
日
々
勢
力
分
布
が
変
わ
っ
て
い
る
の
で

す
。常
に
良
い
バ
ラ
ン
ス
に
保
つ
意
識
や
食
事
等
の

生
活
習
慣
が
大
切
で
す
。
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次号は「腸内フローラ②」ー腸内フローラの整え方ー　です。

（図1）　

（図 2）年代別の腸内フローラのバランス
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