
 

腸内環境を整えて食中毒に対抗! 
同じものを食べても食中毒をおこす人もいれば、起こさない人もいます。        

それは免疫力の差です。腸内環境こそが分かれ目となります。下の図は厚生省の食中毒状

況のグラフです。参考にして、今年の夏は多いに腸内環境を強化しましょう。 
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O-

157
は
、
腸
管
出
血
性
大
腸
菌
に
属
す
る
下
痢

原
性
大
腸
菌
で
、
最
大
の
特
徴
は
ベ
ロ
毒
素
を
産
生

す
る
こ
と
で
あ
る
事
は
皆
様
ご
承
知
の
通
り
で
す
。

す
で
に
今
年
は
27
件
358
人
の
患
者
さ
ん
が
、
腸
管

出
血
性
大
腸
菌
O
‐
57
に
よ
る
食
中
毒
と
し
て
厚

生
労
働
省
に
報
告
が
あ
っ
た
と
公
表
さ
れ
て
い
ま

す
。 こ

れ
ま
で
我
国
や
米
国
で
は
、
ベ
ロ
毒
素
を
産
生

す
る
腸
管
出
血
性
大
腸
菌
は
O-

157
が
最
も
多
か

っ
た
の
で
す
が
、
O-

157
以
外
に
も
O-

1
、
O-

26
、
O-

111
、
O-

128
、
O-

145
等
の
血
清
型
の
中

の
一
部
が
ベ
ロ
毒
素
を
産
生
す
る
こ
と
が
報
告
さ

れ
て
い
ま
す
。 

O-

157
に
納
豆
菌
が
効
く 

倉
敷
芸
術
科
学
大
学
生
命
科
学
部
教
授
須
見
先

生
が
、
十
四
、
五
年
前
に
発
表
さ
れ
た
研
究
発
表
が

思
い
出
さ
れ
ま
す
。 

須
見
教
授
は
、
納
豆
が
旧
日
本
海
軍
で
コ
レ
ラ
や

チ
フ
ス
の
予
防
に
用
い
ら
れ
る
な
ど
、
戦
前
は
抗
菌

食
品
と
し
て
利
用
さ
れ
て
い
た
こ
と
に
着
目
さ
れ
、

栄
養
液
中
に
O-

157
だ
け
を
入
れ
た
も
の
と
、
納
豆

菌
を
混
ぜ
た
も
の
を
人
間
の
体
温
と
同
じ
37
度
で

培
養
す
る
実
験
を
さ
れ
ま
し
た
。 

そ
の
結
果
、
O-

157
だ
け
で
は
細
菌
の
濃
度
に
ほ

と
ん
ど
変
化
は
な
く
、
納
豆
菌
と
の
混
合
培
養
で
は

O-

157
は
2
日
目
に
は
約
1
万
分
の
1
に
減
少
、

4
日
目
に
は
完
全
に
消
滅
し
た
と
の
事
で
す
。 

ま
た
、
O-

111
、
O-

144
な
ど
、
他
の
病
原
性
大

腸
菌
に
対
し
て
も
同
様
の
効
果
が
あ
る
こ
と
が
、 

 別
の
研
究
者
の
研
究
で
既
に
分
か
っ
て
い
ま
す
。
納

豆
菌
に
は
他
に
タ
ン
パ
ク
質
分
解
酵
素
な
ど
も
つ

く
り
、
こ
れ
ら
が
共
同
し
て
病
原
性
大
腸
菌
の
増
殖

を
押
え
、
最
後
に
は
死
滅
さ
せ
る
よ
う
で
す
。 

須
見
教
授
は
「
納
豆
菌
は
抗
菌
剤
の
よ
う
に
、
他
の

有
益
な
腸
内
細
菌
ま
で
殺
し
て
し
ま
う
こ
と
は
な

く
、
逆
に
乳
酸
菌
な
ど
増
や
す
納
豆
菌
を
見
直
し
て

ほ
し
い
」
と
話
さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

O-

157
の
治
療
の
注
意
点
と
し
て
下
痢
止
め
薬
は
、

腸
管
内
容
物
の
停
滞
時
間
を
延
長
し
、
毒
素
の
吸
収

を
助
長
す
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
使
っ
て
は
い
け

な
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

納
豆
菌
で
止
ま

る
下
痢
症
状 

下
痢
に
納
豆
菌
は
効
果
が
あ
り
、
感
染
症
と
か
、

食
中
毒
の
ひ
ど
い
下
痢
で
も
納
豆
菌
を
1
～
2
日

飲
み
続
け
る
こ
と
で
、
ピ
タ
リ
と
下
痢
は
治
ま
り
、

絶
大
な
効
果
が
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。 

こ
の
夏
、
健
将
ラ
イ
フ
の
「
納
豆
菌
シ
リ
ー
ズ
商

品
」
を
ご
愛
用
い
た
だ
き
、
お
腹
を
い
た
わ
り
元
気

に
夏
を
乗
り
切
っ
て
参
り
ま
し
ょ
う
。 

皆
様
の
ご
健
康
を
心
よ
り
祈
念
い
た
し
ま
す
。 

 
 

感
謝
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全ての病気は腸をきれいにすると改善していきます。「善玉菌の多い環境づくり」を一緒に取り組んでみませんか？ 

「
ク
ィ
ー
ン
セ
ッ
ト
」
は 

腸
内
を
理
想
的
な
環
境
に
整

え
ま
す
。 

ク
ィ
ー
ン
セ
ッ
ト
の
納
豆
菌
、

ア
ル
フ
ァ
ル
フ
ァ
、
乳
酸
菌
で

腸
内
の
善
玉
菌
は
爆
発
的
に

増
え
ま
す
。 

キレイな腸を作る 
クィーンセット 

15,750 円 

腸内は善玉菌と悪玉菌が常に戦ってお

り、そのバランスが健康の良し悪しを

握っています。体の各組織のパーツが

上手くコントロールできるには最も基

本となるお腹からしっかり整える事が

大切です。善玉菌優勢になるための努

力をしましょう。腸内の免疫力が高ま

ると、夏も冬も病気に負けないからだ

が強化されます。 

食
中
毒
O-

157
と
納
豆
菌 

株
式
会
社
健
将
ラ
イ
フ 

代
表
取
締
役

箕
浦 

将
昭

 

福
岡
で
は
梅
雨
明
け
と
同
時
に
猛
暑
が
続
い
て

お
り
ま
す
が
、
皆
様
お
元
気
に
お
過
ご
し
で
し
ょ

う
か
。 

梅
雨
時
期
も
そ
う
で
す
が
、
こ
れ
か
ら
本
格
的

な
夏
に
向
か
っ
て
、
食
中
毒
は
ま
だ
ま
だ
増
加
し

て
い
き
ま
す
。 

今
年
は
欧
州
で
腸
管
出
血
性
大
腸
菌
O-

104
の

感
染
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。
ド
イ
ツ
保
健
当
局
は

6
月
12
日
、
新
た
に
4
人
の
死
亡
を
確
認
し
、
大

腸
菌
に
よ
る
死
者
が
35
人
と
な
っ
た
と
発
表
し

て
い
ま
す
。 

国
内
で
も
三
重
県
健
康
危
機
管
理
室
は
19
日
、

同
県
伊
賀
市
内
の
３
歳
女
児
が
腸
管
出
血
性
大
腸

菌
O-

157
に
感
染
し
、
溶
血
性
尿
毒
症
症
候
群
（
Ｈ

Ｕ
Ｓ
）
を
併
発
し
、
同
日
死
亡
し
た
と
発
表
さ
れ

た
ニ
ュ
ー
ス
に
心
が
痛
み
ま
す
。 

 



 

 
 
 
 
 
 

就
き
て
み
よ 

『
銀
ブ
ラ
』
と
言
う
言
葉
が
あ
る
が
、
銀
座
を
、
ブ
ラ
ブ
ラ
す
る
意
味
か
と 

 

思
っ
て
い
た
ら
、
そ
の
昔
、
文
士
達
が
、
銀
座
で
ブ
ラ
ジ
ル
コ
ー
ヒ
ー
を 

愉
し
ん
だ
事
に
由
来
す
る
そ
う
で
あ
る
。 

明
治
11
年
頃
に
、
神
戸
で
コ
ー
ヒ
ー
豆
の
挽
き
売
り
が
始
ま
り
、
東
京
下
谷
に 

『
可
否
茶
館
』
な
る
店
が
、
日
本
で
最
初
の
喫
茶
店
だ
と
か
、
ま
さ
に 

文
明
開
化
の
味
の
一
つ
な
の
か
も
知
れ
な
い
。
一
見
し
て
も
分
か
る
の
だ
が
、 

年
齢
差
の
あ
る
夫
婦
が
、
経
営
し
て
い
る
喫
茶
店
が
あ
っ
た
。
た
ま
た
ま
仕
事
で
訪
れ
た 

大
阪
で
見
つ
け
た
店
な
の
だ
が
、
数
年
経
っ
て
も
忘
れ
ら
れ
な
い
コ
ー
ヒ
ー
と
な
っ
て
い
る
。 

さ
し
て
広
く
な
い
店
内
、
レ
ジ
の
横
に
掛
け
て
あ
っ
た
色
紙
額
、
素
晴
ら
し
い
運
筆
で
、
揮
毫
し
て
あ
る
。 

『
つ
き
て
み
よ 

ひ
ふ
み
よ
い
む
な
や
こ
こ
の
と
を 

 

と
を
と
を
と
お
さ
め
て 

ま
た
は
じ
ま
る
を
』 

 

す
っ
か
り
色
褪
せ
た
色
紙
に
、
か
な
文
字
が
読
め
た
。
私
の
良
く
知
っ
て
い
る
住
職
さ
ん
の
名
前
と 

 

落
款
が
認
め
ら
れ
て
い
た
の
で
、
色
紙
の
由
来
を
尋
ね
て
み
た
。 

 

こ
の
店
の
マ
ス
タ
ー
は
、
も
と
も
と
銀
行
員
で
、
奥
さ
ん
と
は
、
上
司
と
部
下
の
間
柄
で
、
親
子
ほ
ど
の

 

年
齢
差
が
あ
り
、
周
囲
の
人
達
か
ら
、
批
判
や
中
傷
を
浴
び
て
迷
っ
て
い
た
時
に
、
尊
敬
し
て
い
た
住
職

 

に
相
談
し
た
ら
、
目
の
前
で
書
い
て
く
れ
た
色
紙
だ
と
か
・
・
・
。
な
る
ほ
ど
、
そ
れ
で
良
寛
さ
ん
の
句

 

な
の
か
と
納
得
し
た
。
勤
め
て
い
た
銀
行
も
辞
め
て
、
そ
の
愛
を
貫
き
、
二
人
で
開
い
た
喫
茶
店
な
の
で

 

あ
る
。
『
つ
き
て
み
よ 

ひ
ふ
み
・
・
・
・
』
の
句
は 

70
歳
の
良
寛
さ
ん
に
、
30
歳
の
貞
心
尼
が
弟
子
入

り
を
懇
願
し
た
時
に
、
良
寛
さ
ん
は
、
『
就
き
て
み
よ
、
一
二
三
四
五
六
七
八
九
十 

十
を
十
と
修
め
て
、

ま
た
一
か
ら
始
ま
る
』
と
、
貞
心
尼
に
示
し
た
。
そ
れ
か
ら
二
人
の
交
流
が
始
ま
り
、
最
後
は
貞
心
尼
が

 

良
寛
さ
ん
を
看
取
る
こ
と
に
な
っ
た
の
で
あ
る
。 

一
か
ら
十
ま
で
修
め
て
も
、
ま
た
一
に
戻
る
。
完
成
す

る
こ
と
の
無
い
も
の
だ
と
し
た
厳
し
さ
や
重
さ 

を
、
こ
の
喫
茶
店
の
夫
婦
に
書
い
て
渡
し
た
知
り
合
い
の

住
職
の
思
い
が
、
な
ん
と
な
く
理
解
で
き
て
、 

 

サ
イ
フ
ォ
ン
の
火
加
減
を
見
る
老
い
た
亭
主
と
、
寄
り

添
っ
て
ニ
コ
ニ
コ
笑
顔
で
、
食
器
を
洗
う
奥
さ
ん 

に
、
良
寛
と
貞
心
の
姿
を
垣
間
見
た
感
じ
で
あ
っ

た
・
・
・
。 

 

達磨の経済学 高野山真言宗慈明院名誉住職 

               吉住 明海 

おなか生き生き健康法・・・きれいな腸は病気にならない・・・元気の元は胃腸から・・・㈱健将ライフ 

知って得する抗ガン食品・・・何気なく食べている食品の抗がん作用 
 
 
                                 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
  

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

かぼちゃ・・・活性酸素を撃退するカロチンやビタミン、ミネラルが豊富 

かぼちゃは、ニンジンやほうれん草と並んで緑黄色野菜の代表選手です。 
ビタミンやミネラル、食物繊維等不足しがちな栄養素がバランス良く含まれ 
ているだけでなく、ガンを予防する成分も豊富です。 
Вーカロチンには発ガンの元区である活性酸素を無害化する働きがあります。 
そのほかセレ、ルティン、フェノールなどの抗ガン成分が含まれています。 

 
病
気
に
な
ら
な
い
人
の
免
疫
の
新
常
識 

安
保 

徹 

長
岡
書
店

第
一
章 
体
調
管
理
に
役
立
つ
免
疫
学
の
基
本 

 
 

病
気
は
、
ほ
と
ん
ど
ス
ト
レ
ス
か
ら
始
ま
る
と
言

え
ま
す
。 

私
た
ち
が
体
調
が
良
い
と
感
じ
る
と
き
は
、
交
感
神

経
と
副
交
感
神
経
の
ど
ち
ら
に
も
固
定
さ
れ
ず
に
静

止
す
る
こ
と
な
く
、
シ
ー
ソ
ー
の
様
に
バ
ラ
ン
ス
で
保

た
れ
て
い
る
時
な
の
で
す
。
ス
ト
レ
ス
を
受
け
る
と
、

ま
ず
交
感
神
経
優
位
に
大
き
く
傾
き
ま
す
。 

こ
れ
が
続
く
と
精
神
的
に
は
イ
ラ
イ
ラ
し
や
す
く
、

肉
体
的
に
は
血
圧
の
上
昇
、
動
悸
、
食
欲
低
下
な
ど
が

現
れ
、
長
期
に
わ
た
る
と
粘
膜
や
組
織
に
障
害
が
起

き
、
後
々
病
気
を
発
症
す
る
こ
と
に
な
り
、
病
気
の
大

半
は
、
こ
の
交
感
神
経
の
緊
張
が
持
続
す
る
う
ち
に
免

疫
力
が
低
下
し
て
起
き
る
と
考
え
て
よ
い
の
で
す
。 

  

 

健将ライフ学術顧問 

々

こ
の
と
き
、
身
を
守
ろ
う
と
す
る
免
疫
反
応
が
起
き
、

そ
れ
を
支
配
し
て
い
る
の
が
副
交
感
神
経
で
す
が
、
こ
れ

が
過
剰
反
応
の
起
き
た
と
き
に
起
こ
る
の
が
ア
レ
ル
ギ
ー

疾
患
や
う
つ
病
な
の
で
す
。 

免
疫
の
シ
ス
テ
ム
は
白
血
球
で
、
体
を
守
る
た
め
に
全

身
の
血
液
を
巡
り
ま
す
が
、
鍵
を
握
る
の
は
リ
ン
パ
球
で

す
。
白
血
球
の
中
で
顆
粒
球
が
60
％
、
リ
ン
パ
球
が
35
％
、

マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
ー
が
５
％
の
割
合
で
存
在
し
ま
す
が
、

こ
の
割
合
も
一
定
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

ス
ト
レ
ス
が
加
わ
っ
た
り
、
朝
と
夜
な
ど
の
時
間
の
流

れ
、
天
候
や
季
節
の
影
響
、
年
齢
な
ど
に
よ
り
変
動
し
ま

す
。 

私
た
ち
が
病
気
や
老
衰
で
死
を
迎
え
る
と
き
、
白
血
球
の

中
で
の
リ
ン
パ
球
が
限
り
な
く
ゼ
ロ
に
近
く
な
っ
た
時
な

の
で
す
。 

副
交
感
神
経
に
よ
り
、
リ
ン
パ
球
の
増
加
で
免
疫
力
ア
ッ

プ
、
交
感
神
経
緊
張
で
顆
粒
球
が
活
性
化
し
、
免
疫
力
低

下
と
言
う
【
自
律
神
経
の
白
血
球
支
配
の
法
則
】
が
成
り

立
つ
の
で
す
。 

例
え
ば
、
消
炎
鎮
痛
剤
を
飲
む
と
痛
み
は
治
ま
り
ま
す
が
、

修
復
に
働
く
副
交
感
神
経
の
働
き
を
抑
制
し
て
痛
み
を
抑

え
る
と
言
う
も
の
で
、
治
癒
反
応
が
抑
制
さ
れ
、
根
本
的

な
治
療
に
な
ら
な
い
の
で
す
。 

消
炎
鎮
痛
剤
に
限
ら
ず
、
降
圧
剤
、
利
尿
剤
、
ス
テ
ロ
イ

ド
剤
、
抗
生
物
質
な
ど
の
薬
も
、
治
癒
に
働
く
副
交
感
神

経
の
働
き
を
抑
制
し
て
、
現
在
、
罹
っ
て
い
る
病
気
が
治

ら
な
い
状
態
を
作
り
出
し
、
免
疫
力
の
低
下
を
招
き
、
病

気
に
罹
か
り
や
す
い
状
態
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。 

た
だ
風
邪
の
ウ
イ
ル
ス
に
対
し
て
、
免
疫
が
働
か
な
い

肺
炎
に
は
抗
生
物
質
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
頭
痛
、
胃
痛
、

熱
や
腫
れ
、
下
痢
な
ど
の
症
状
も
免
疫
シ
ス
テ
ム
が
持
つ

治
癒
反
応
が
現
れ
て
い
る
と
理
解
し
て
、
す
ぐ
に
薬
で
抑

え
、
薬
に
頼
っ
て
い
て
は
体
調
も
病
気
も
良
く
な
ら
な
い

こ
と
に
気
づ
い
て
欲
し
い
の
で
す
。 

風
邪
が
長
引
く
理
由
は
ウ
イ
ル
ス
に
膨
大
な
種
類
が
あ

り
、
そ
れ
ば
か
り
か
遺
伝
子
が
小
さ
い
た
め
、
変
異
を
起

こ
し
や
す
く
、
抗
原
変
異
を
起
こ
し
て
型
が
異
な
っ
た
ウ

イ
ル
ス
に
変
身
し
て
し
ま
う
こ
と
、
抗
原
変
異
に
よ
り
感

染
力
が
強
く
な
り
、
何
度
も
風
邪
を
引
き
人
に
う
つ
す
、

う
つ
さ
れ
る
と
い
う
こ
と
に
な
る
。 

そ
の
人
の
体
調
や
免
疫
力
で
症
状
も
異
な
り
ま
す
。
リ
ン

パ
球
は
ウ
イ
ル
ス
を
抗
原
と
し
て
認
識
し
、
活
動
を
邪
魔

す
る
抗
体
を
作
っ
て
捕
ら
え
る
働
き
を
し
て
い
る
証
が
発

熱
、
鼻
水
、
の
ど
の
炎
症
、
倦
怠
感
、
頭
痛
、
腹
痛
な
ど

の
症
状
な
の
で
す
。 

リ
ン
パ
球
が
最
も
力
を
発
揮
で
き
る
温
度
は
38
か
ら
39

度
位
で
、
36
度
程
度
の
平
熱
で
は
ウ
イ
ル
ス
と
ベ
ス
ト
の

状
態
で
は
戦
え
な
い
の
で
す
。 


