
腸
を
健
康
に
、善
玉
菌
増
や
そ
う

中川　恵一

イラスト　中村　久美

　
私
が
生
ま
れ
た
１
９
６
０
年

（
昭
和

年
）
、
男
性
の
が
ん
死

亡
の
６
割
近
く
が
胃
が
ん
に
よ
る

も
の
で
し
た
。
が
ん
を
扱
っ
た
映

画
や
ド
ラ
マ
で
も
、
胃
が
ん
が
テ

ー
マ
と
な
っ
て
き
ま
し
た
。
私
が

敬
愛
す
る
黒
澤
明
監
督
の
「
生
き

る
」
や
山
崎
豊
子
原
作
の
「
白
い

巨
塔
」
を
思
い
出
し
ま
す
。

　
し
か
し
今
、
胃
が
ん
は
減
っ
て

い
ま
す
。
胃
が
ん
の
原
因
の
ほ
と

ん
ど
を
占
め
る
ピ
ロ
リ
菌
感
染

が
、
冷
蔵
庫
や
上
水
道
の
普
及
に

よ
り
、
減
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。

歳
代
の
感
染
率
は
８
割
近
く
に

の
胃
が
ん
と
異
な
り
、
大
腸
が
ん

は
肥
満
や
運
動
不
足
、座
り
す
ぎ
、

肉
食
な
ど
が
リ
ス
ク
を
高
め
る

「
欧
米
型
」の
が
ん
の
代
表
で
す
。

胃
が
ん
か
ら
大
腸
が
ん
へ
の
ト
ッ

プ
交
代
は
、
が
ん
が
社
会
と
と
も

に
姿
を
変
え
る
病
気
で
あ
る
こ
と

を
端
的
に
示
し
て
い
ま
す
。

　
た
だ
、
大
腸
が
ん
の
発
症
に
も

細
菌
が
関
与
し
て
い
る
と
い
う
研

究
結
果
も
増
え
て
い
ま
す
。

　
歯
周
病
の
原
因
と
な
る
特
定
の

細
菌
と
同
じ
菌
株
が
大
腸
が
ん
組

織
に
も
発
見
さ
れ
た
こ
と
が
き
っ

か
け
の
一
つ
で
す
。
重
症
の
歯
周

病
患
者
で
は
大
腸
が
ん
の
発
症
リ

ス
ク
が
高
く
な
る
こ
と
も
分
か
っ

て
い
ま
す
。
歯
周
病
の
治
療
に
よ

っ
て
、
大
腸
が
ん
組
織
の
歯
周
病

菌
も
減
り
ま
す
か
ら
、
歯
周
病
の

予
防
が
大
腸
が
ん
の
予
防
に
つ
な

が
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

　
そ
も
そ
も
、
大
腸
に
は
無
数
の

細
菌
が
す
み
つ
い
て
い
ま
す
。
私

た
ち
の
体
は
約

兆
個
の
細
胞
か

上
り
ま
す
が
、
中
学
生
で
は
５
％

程
度
ま
で
減
っ
て
い
ま
す
。

　
米
国
で
も
、
か
つ
て
胃
が
ん
が

ト
ッ
プ
だ
っ
た
時
代
も
あ
り
ま
す

が
、
今
で
は
白
血
病
や
膵
臓
（
す

い
ぞ
う
）
が
ん
よ
り
少
な
い
希
少

が
ん
に
な
っ
て
い
ま
す
。
日
本
よ

り
ず
っ
と
早
く
冷
蔵
庫
が
普
及
し

て
劇
的
に
減
っ
た
の
で
す
。
日
本

で
も
さ
ら
に
胃
が
ん
は
減
っ
て
い

く
は
ず
で
す
。

　
胃
が
ん
に
代
わ
っ
て
今
、
日
本

で
患
者
数
が
最
も
多
い
の
が
大
腸

が
ん
で
す
。
感
染
型
・
ア
ジ
ア
型

ら
で
き
て
い
ま
す
。
腸
内
細
菌
は

細
胞
を
は
る
か
に
上
回
る
１
０
０

兆
個
も
あ
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

　
腸
内
細
菌
は
、
善
玉
菌
、
悪
玉

菌
、
中
間
タ
イ
プ
の
３
グ
ル
ー
プ

で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
悪
玉
菌

は
、
肉
食
中
心
の
食
事
や
便
秘
な

ど
で
増
え
ま
す
。
腸
内
細
菌
の
バ

ラ
ン
ス
は
大
腸
が
ん
の
ほ
か
炎
症

性
腸
疾
患
、
糖
尿
病
、
動
脈
硬
化

症
な
ど
多
く
の
病
気
で
変
化
す
る

こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。一
方
、

健
康
的
な
腸
内
で
は
、
ビ
フ
ィ
ズ

ス
菌
や
乳
酸
菌
と
い
っ
た
善
玉
菌

が
優
勢
で
す
。
最
近
で
は
、
潰
瘍

性
大
腸
炎
な
ど
の
治
療
に
、
健
康

な
便
を
患
者
の
腸
に
入
れ
る
「
便

移
植
」
も
行
わ
れ
ま
す
。

　
腸
内
細
菌
の
評
価
は
便
を
チ
ェ

ッ
ク
す
る
の
が
一
番
で
す
。
黄
色

が
か
っ
た
褐
色
で
、
臭
く
な
い
、

バ
ナ
ナ
状
が
理
想
的
で
す
。
私
も

便
を
見
な
が
ら
試
行
錯
誤
の
末
に

た
ど
り
着
い
た
乳
酸
菌
飲
料
を
毎

日
飲
ん
で
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
果

物
や
納
豆
な
ど
で
、
善
玉
菌
を
増

や
す
食
物
繊
維
を
十
分
に
取
る
よ

う
に
心
が
け
て
い
ま
す
。
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）


