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皆
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。

コ
ロ
ナ
感
染
対
策
が
大
変
な

毎
日
で
す
が
、
お
元
気
で
す

か
？

　

前
回
、
腸
活
に
つ
い
て
の

お
話
を
し
ま
し
た
。
腸
内
環

境
を
整
え
る
こ
と
で
健
康
な

生
活
を
営
む
こ
と
が
で
き
る

…
ち
ょ
っ
と
曖
昧
で
よ
く
わ

か
り
ま
せ
ん
ね
。

　

善
玉
菌
っ
て
ど
ん
な
も

の
？　

ど
ん
な
い
い
作
用
が

あ
る
の
？　

そ
れ
は
菌
自
体

の
も
の
？　

菌
が
何
か
を
発

生
さ
せ
る
の
？　

難
し
い
こ

と
ば
か
り
で
す
。

　

小
腸
は
消
化
吸
収
（
食
物

を
分
解
し
て
栄
養
素
を
体
内

に
吸
収
し
ま
す
）、
大
腸
で

は
そ
の
残
り
カ
ス
か
ら
水
分

を
吸
収
し
て
排
泄
す
る
の
で

す
が
、
そ
の
際
に
各
種
の
細

菌
が
発
酵
分
解
を
繰
り
返
し

て
、
諸
々
の
化
学
物
質
を
産

生
し
ま
す
。

腸
内
環
境
の
役
割
は

多
岐
に
わ
た
り
ま
す

　

大
腸
は
そ
の
大
き
な
運
動

（
蠕
動
）
に
よ
り
、
内
臓
脂

肪
を
分
解
消
費
し
ま
す
。
腸

の
動
き
が
弱
く
な
る
こ
と
に

よ
っ
て
、内
臓
脂
肪
蓄
積（
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
）
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

便
秘
＝
メ
タ
ボ
で
す
。

　

腸
内
の
食
物
繊
維
は
食
物

内
の
糖
の
吸
収
を
穏
や
か
に

す
る
作
用
が
あ
り
、
急
な
血

糖
上
昇
も
避
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
腸
内
細
菌
の
中
に

は
、
糖
代
謝
を
改
善
さ
せ
る

も
の
も
あ
り
ま
す
。
糖
尿
病

に
も
腸
内
環
境
が
関
わ
っ
て

い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

腸
内
環
境
は
免
疫
に
も
作

用
し
、
ア
ト
ピ
ー
喘
息
な
ど

の
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
、
リ
ウ

マ
チ
な
ど
の
自
己
免
疫
疾
患

に
も
影
響
を
与
え
る
と
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

幸
福
ホ
ル
モ
ン
と
し
て
知

ら
れ
て
い
る
セ
ロ
ト
ニ
ン

（
減
る
と
う
つ
な
ど
の
要
因

に
も
な
り
ま
す
）
は
、
90
％

近
く
が
腸
内
で
産
生
さ
れ
ま

す
。
ス
ト
レ
ス
が
か
か
る
と

お
腹
の
調
子
が
悪
く
な
っ
た

り
す
る
の
も
、
こ
の
作
用
に

よ
り
ま
す
。
腸
は
ス
ト
レ
ス

を
受
け
止
め
る
感
受
シ
ス
テ

ム
と
し
て
働
い
て
お
り
、
自

律
神
経
の
不
調
が
腸
の
働
き
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効
利
用
さ
れ
ま
せ
ん
ね
。

　

こ
の
シ
ン
バ
イ
オ
テ
ィ
ク

ス
を
根
気
よ
く
続
け
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
大
腸
を
中
心
と

し
た
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
を
善
玉

菌
優
位
に
す
る
こ
と
は
可
能

な
の
で
す
が
、
こ
の
活
動
を

２
週
間
や
め
る
だ
け
で
、
そ

の
追
加
さ
れ
た
細
菌
群
は
消

失
し
て
し
ま
い
ま
す
。
皆
さ

ん
の
腸
内
環
境
（
細
菌
群
の

中
身
）
は
個
々
人
で
異
な
っ

て
お
り
、
そ
の
細
菌
群
の
種

類
割
合
な
ど
は
人
そ
れ
ぞ
れ

な
の
で
す
。
新
し
く
追
加
し

た
細
菌
群
は
元
々
の
環
境
に

と
っ
て
は
よ
そ
者
で
す
の

で
、
そ
の
定
着
に
は
困
難
を

要
し
ま
す
。
シ
ン
バ
イ
オ

テ
ィ
ク
ス
で
の
腸
内
環
境
改

善
に
は
、
長
期
に
わ
た
る
継

続
が
必
要
な
の
で
す
。

腸
内
細
菌
の
生
産

物
質
に
つ
い
て

　

先
ほ
ど
、
腸
内
細
菌
群
が

発
酵
に
よ
っ
て
有
効
な
化
学

物
質
を
作
る
と
お
話
し
し
ま

し
た
。
お
米
や
麦
芋
の
酵
母

だ
飲
料
）
を
摂
取
す
る
こ
と

で
す
が
、
こ
れ
は
胃
腸
で
の

消
化
選
別
を
受
け
る
の
で
、

ほ
と
ん
ど
が
大
腸
に
届
く
前

に
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

長
期
的
に
絶
え
間
な
く
補
給

す
る
必
要
も
あ
り
ま
す
。

②　

プ
レ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス

　

こ
れ
は
、
い
わ
ゆ
る
善
玉

菌
の
エ
サ
（
食
物
繊
維
や
糖

分
な
ど
）
を
摂
取
す
る
こ
と

で
す
。
野
菜
や
海
藻
、
キ
ノ

コ
な
ど
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す

ね
。
我
々
が
昔
か
ら
採
っ
て

い
た
日
本
食
は
、
こ
れ
が
多

く
含
ま
れ
て
い
ま
す
ね
。

③　

シ
ン
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス

　

先
の
２
点
を
効
率
よ
く
組

み
合
わ
せ
る
の
が
、
こ
れ
で

す
。
善
玉
菌
を
摂
取
し
て
も

エ
サ
が
な
い
と
増
え
な
い

し
、
エ
サ
が
た
く
さ
ん
あ
っ

て
も
元
の
菌
が
居
な
い
と
有

に
影
響
す
る
と
さ
れ
て
い
ま

す
が
、
逆
に
腸
内
環
境
が
悪

く
な
る
こ
と
で
精
神
疾
患
や

ス
ト
レ
ス
性
の
病
態
を
引
き

起
こ
す
こ
と
に
も
な
り
ま

す
。
腸
の
過
敏
性
が
関
与
す

る
病
態
（
過
敏
性
腸
症
候
群

や
炎
症
性
腸
疾
患
）
に
腸
内

細
菌
叢
が
関
わ
っ
て
い
る
と

す
る
報
告
も
あ
り
ま
す
。

善
玉
菌
を
増
や
し

て
不
調
を
改
善

　

腸
内
環
境
を
良
く
す
る（
い

わ
ゆ
る
善
玉
菌
を
増
や
し
て

悪
玉
菌
を
減
ら
す
）
こ
と
が
、

全
身
の
諸
々
の
不
調
を
改
善
さ

せ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

①　

プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス

　

こ
れ
は
、
善
玉
菌
を
直

接
摂
取
す
る
と
い
う
考
え
で

す
。
乳
酸
菌
製
剤
（
ヨ
ー
グ

ル
ト
や
各
種
善
玉
菌
を
含
ん

腸
内
環
境
の
改
善
、腸
活
に
つ
い
て
　
㊦

☎

く
す
る
こ
と
で
免
疫
力
も
向

上
さ
せ
、
感
染
対
策
を
強
化

し
て
く
だ
さ
い
。
な
か
な
か

大
変
な
腸
活
で
す
が
、
よ
り

効
率
的
な
乳
酸
菌
生
産
物
質

も
あ
り
ま
す
。
長
期
的
に
継

続
し
た
腸
活
を
頑
張
る
よ

り
、
手
頃
な
善
玉
菌
優
位
の

体
内
環
境
を
作
る
た
め
に
飲

用
を
検
討
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
。
エ
ン
テ
ロ
の

紹
介
サ
イ
ト
で
す
。
ぜ
ひ
見

て
み
て
く
だ
さ
い
。
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当
院
で
は
、
院
長
に
よ
る

メ
ー
ル
相
談
や
電
話
相
談
も

受
け
付
け
て
お
り
ま
す
の

で
、是
非
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

菌
の
発
酵

に
よ
り
、

ア
ル
コ
ー
ル

が
で
き
ま

す
。
青
カ

ビ
の
発
酵

に
よ
り
抗

生
物
質
で

あ
る
ペニ
シ

リ
ン
が
で

き
ま
す
。

細
菌
の
発

酵
に
よ
る

生
産
物
が
、
有
効
性
を
発
揮

す
る
わ
け
で
す
。

　

腸
内
は
体
温
と
同
等
、
36

度
の
高
温
下
に
あ
り
ま
す
。

食
べ
物
を
夏
の
部
屋
に
放
置

す
れ
ば
す
ぐ
に
腐
っ
て
し
ま
い

ま
す
ね
？　

善
玉
菌
は
発
酵

～
体
に
い
い
有
効
物
質
を
産

生
し
ま
す
が
、
悪
玉
菌
は
腐

敗
～
有
害
発
が
ん
物
質
を
産

生
す
る
と
い
う
わ
け
で
す
。

　

各
種
善
玉
菌
の
生
産
物
質

は
多
岐
に
わ
た
り
ま
す
。
い

わ
ゆ
る
痩
せ
菌
が
産
生
す
る

短
鎖
脂
肪
酸
、
エ
ク
オ
ー
ル

産
生
菌
が
作
り
出
す
美
容
作

用
の
あ
る
エ
ク
オ
ー
ル
（
女

性
ホ
ル
モ
ン
）
な
ど
で
す
。

　

乳
酸
菌
と
は
糖
分
を
取
り

込
み
そ
れ
を
発
酵
し
て
自
分

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
、
乳
酸

を
生
成
す
る
一
群
の
細
菌
の

総
称
で
、
数
１
０
０
種
類
も

あ
り
ま
す
。
こ
の
乳
酸
菌
群

が
生
成
す
る
乳
酸
菌
生
産
物

質
（
乳
酸
、
ア
ミ
ノ
酸
、
ペ

プ
チ
ド
な
ど
30
種
、
３
５
０

種
類
も
の
代
謝
物
質
が
確
認

さ
れ
て
い
ま
す
）
が
体
に
良

い
働
き
を
す
る
の
で
す
。
そ

の
生
成
物
質
を
直
接
摂
取
す

れ
ば
健
康
に
繋
が
る
有
効
成

分
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
す

ね
？　

菌
を
直
接
取
り
込
む

だ
け
で
は
不
十
分
と
い
う
こ

と
で
す
。
長
期
に
わ
た
る
シ

ン
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
に
よ
る

腸
内
環
境
の
調
節
よ
り
、
こ

の
乳
酸
菌
生
産
物
質
を
摂
取

す
る
方
が
容
易
で
あ
る
と
考

え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

当
院
で
ご
紹
介
し
て
い
る

乳
酸
菌
生
産
物
質
エ
ン
テ
ロ

は
、
選
び
抜
か
れ
た
16
種
35

株
の
乳
酸
菌
を
集
め
て
好
条

件
で
発
酵
さ
せ
、
そ
の
有
効

成
分
の
み
を
採
り
集
め
て
生

成
し
た
も
の
で
す
。
も
と
も

と
健
常
な
体
内
で
作
ら
れ
る

も
の
で
、
ア
レ
ル
ギ
ー
や
毒

性
を
示
す
も
の
は
一
切
含
ま

れ
て
い
ま
せ
ん
。

　

今
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
感
染
蔓
延
に
よ
る
ス
ト

レ
ス
の
多
い
毎
日
と
な
っ
て

い
ま
す
が
、
腸
内
環
境
を
良

腸内細菌（善玉菌）の作る生成物質リスト
有効物質 成分 効力

アミノ酸誘導体 Ｃ－アセチル‐Ｌ‐セリン 脳の健康に関与
ジメチル－Ｌ－アルギニン 成長ホルモン、免疫強化
チオプロリン 抗がん剤

遊離アミノ酸 オルニチン 肝臓の働きを助ける
たんぱく質合成アミノ酸 シスチン 美肌、美白効果
コリン アセチルコリン 脳内神経伝達物質、認知症薬
ベンゾエタンアミン チラミン 自律神経薬
ピリジン酸 ピリジン 腸の炎症を治める
芳香族酸 フロレチン酸 肌の抗酸化効果
ヒドロキシ酸 ツガラクツロン酸 鎮痛剤、抗炎症剤
ステロール カンベステロール コレステロール低下作用、抗炎症剤
長鎖脂肪酸 リノレン酸 必須脂肪酸、やけど治療剤

ステアリン酸 悪玉コレステロール低下
トリコ酸 頭髪成長刺激

配糖体 エレウスロシド 抗アレルギー剤
ビタミンＢ２ リボフラビン 脂肪代謝
アルカロイド パパベリン 鎮痙剤
芳香族炭化水素 ポドフィロトキシン 抗腫瘍作用
グルコピラノシド ラボンチシン アルツハイマー予防薬

シリンギン 抗ストレス薬
アントシアニジン シアニジル３ルチノシド 肥満予防
イソフラボン ビオカニン 食物エストロゲン
スチルベノイド レスベラトロール 抗がん作用、抗炎症作用
フラバノン ナリンゲニン 抗酸化作用、ＤＮＡ修復
フラボノイド ルテオニン 抗酸化作用、抗がん作用


