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“腸内環境”と“長寿”
―― 	腸内環境を整えることは、	
	 寿命に影響を与えることが明らかに！

健
康
を
守
る
上
で
、
腸
内
環
境
を
整

え
る
こ
と
が
非
常
に
重
要
で
あ
る
こ
と

は
広
く
知
れ
渡
っ
て
い
る
。
読
者
の
中

に
は
、
腸
内
環
境
を
良
く
す
る
「
腸
活
」

を
心
掛
け
て
い
る
人
も
多
い
だ
ろ
う
。

ど
の
よ
う
な
腸
活
が
い
い
の
か
？
そ
も

そ
も
腸
内
環
境
を
整
え
る
と
、ど
う
い
っ

た
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
の
か
？
京
都
府
立

医
科
大
学
大
学
院
医
学
研
究
科 

生
体
免

疫
栄
養
学
講
座 
教
授
で
、
腸
内
研
究
の

第
一
人
者
で
あ
る
内
藤
裕
二
医
師
に
、

最
新
の
研
究
内
容
も
含
め
て
話
を
聞
い

た
。
内
藤
医
師
は
、
２
０
２
５
大
阪
・

関
西
万
博
パ
ビ
リ
オ
ン
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

も
務
め
て
い
る
。

1
9
8
3 

年  

京
都
府
立
医
科
大
学
卒
業
、附
属
病

院
研
修
医（
第
一
内
科
学
教
室
），

2
0
0
1
年  

米
国
ル
イ
ジ
ア
ナ
州
立
大
学
医
学
部

分
子
細
胞
生
理
学
教
室 

客
員
教
授

2
0
0
5
年  

京
都
府
立
医
科
大
学
生
体
機
能
分

析
医
学
講
座 

助
教
授

2
0
0
9
年  

京
都
府
立
医
科
大
学
大
学
院
医
学

研
究
科
消
化
器
内
科
学 

准
教
授

2
0
1
5
年  

京
都
府
立
医
科
大
学
附
属
病
院
内

視
鏡
・
超
音
波
診
療
部 

部
長

2
0
2
1
年  

京
都
府
立
医
科
大
学
大
学
院
医
学

研
究
科
生
体
免
疫
栄
養
学
講
座 

教

授

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
や
酪
酸
研
究
、
健
康
長
寿
や
抗
加

齢
医
学
を
専
門
と
す
る
。
京
丹
後
長
寿
コ
ホ
ー
ト

研
究
で
は
、
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
解
析
に
関
わ
っ
て

い
る
。

《
主
な
役
職
》

日
本
酸
化
ス
ト
レ
ス
学
会
理
事
長
、
農
林
水
産
省

農
林
水
産
技
術
会
議
委
員
、
日
本
ガ
ッ
ト
フ
レ
イ

ル
会
議
理
事
長
。

《
主
な
著
書
》

『
70
歳
か
ら
の
腸
活
』（
エ
ク
ス
ナ
レ
ッ
ジ
）、『
最

高
の
食
べ
方
が
わ
か
る
！
老
け
な
い
腸
の
強
化
書

　
専
門
医
が
教
え
る
45
の
金
言
』（
新
星
出
版
社
）、

『
す
ご
い
腸
と
ざ
ん
ね
ん
な
脳
』（
総
合
法
令
出
版
）

京都府立医科大学大学院医学研究科
生体免疫栄養学講座 教授

内藤 裕二
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杉
田
玄
白
は
、
私
の
生
ま
れ
故
郷
、
福
井
県

の
出
身
。
２
０
０
７
年
に
公
立
小
浜
病
院
か
ら
名

称
が
変
わ
っ
た
杉
田
玄
白
記
念
公
立
小
浜
病
院
の

前
に
は
、
杉
田
玄
白
像
が
建
っ
て
い
ま
す
。

よ
く
知
ら
れ
る
通
り
、
杉
田
玄
白
は
『
解
体
新

書
』や『
養よ

う

生じ
ょ
う

七し
ち

不ふ

可か

』を
執
筆
し
て
い
ま
す
。『
養

生
七
不
可
』に
は
長
寿
の
秘
訣
が
記
さ
れ
て
お
り
、

養
生
の
た
め
に
や
っ
て
は
い
け
な
い
こ
と
が
７
つ

挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

・	

昨
日
の
非
は
、
恨
悔
す
べ
か
ら
ず

（
昨
日
の
失
敗
を
悔
や
ま
な
い
こ
と
）

・	

明
日
の
是
は
慮
念
す
べ
か
ら
ず

（
明
日
の
こ
と
は
過
度
に
心
配
し
な
い
こ
と
）

・	

飲
と
食
と
は
度
を
過
ご
す
べ
か
ら
ず

（
食
べ
過
ぎ
、
飲
み
過
ぎ
に
注
意
す
る
こ
と
）

・	

正
物
に
非あ

ら

ざ
れ
ば
、い
や
し
く
も
食
す
べ
か
ら
ず

（
風
変
わ
り
な
も
の
は
食
べ
な
い
こ
と
）

・	

事
な
き
時
は
薬
を
服
す
べ
か
ら
ず

（
何
事
も
な
い
時
は
薬
を
飲
ま
な
い
よ
う
に
）

・	

壮
実
を
頼
ん
で
、
房
を
過
ご
す
べ
か
ら
ず

（
元
気
だ
か
ら
と
い
っ
て
無
理
を
し
な
い
こ
と
）

・	

動
作
を
勤
め
て
、
安
を
好
む
べ
か
ら
ず

（
楽
を
せ
ず
適
当
に
運
動
を
）

　

食
育
の
祖
で
あ
る
石
塚
左
玄
は
、
食
養
・
食

育
論
と
し
て
「
家
庭
で
の
食
育
の
重
要
性
」「
命

は
食
に
あ
る
と
い
う
食
養
道
の
考
え
」「
人
間
は

穀
食
動
物
で
あ
る
」「
食
物
は
丸
ご
と
で
食
べ
る
」

「
地
産
地
消
で
地
域
の
新
鮮
で
、
旬
の
も
の
を
食

す
る
」「
バ
ラ
ン
ス
あ
る
食
事
」を
示
し
て
い
ま
す
。

１
０
０
年
以
上
も
前
に
、
こ
う
い
っ
た
こ
と
を
述

べ
て
い
る
の
で
す
。

日
本
人
は
、
今
や
女
性
の
約
２
人
に
１
人
、
男

性
の
４
人
に
１
人
は
90
歳
ま
で
長
生
き
す
る
。
女

性
75
歳
の
平
均
余
命
は
15
・
67
年
、
男
性
は
12
・

04
年
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。
40
年
前
と
比

較
す
る
と
、
75
歳
か
ら
の
平
均
余
命
は
男
性
で
約

４
年
、
女
性
で
は
約
６
年
長
く
な
っ
て
お
り
、
長

く
あ
る
高
齢
期
の
備
え
が
必
要
な
の
で
す
。
そ
れ

に
は
杉
田
玄
白
、
石
塚
左
玄
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
非

常
に
重
要
に
な
り
ま
す
。

　

２
０
２
３
年
11
月
11
日
の
日
本
経
済
新
聞
で

は
、「
高
齢
者
の
体
力
ス
コ
ア
は
上
昇
傾
向
に
あ

り
、
不
調
を
訴
え
る
高
齢
者
の
比
率
は
下
が
っ
て

い
る
」
と
の
記
事
が
掲
載
さ
れ
て
お
り
、
体
力
が

上
が
っ
て
い
る
主
な
背
景
の
一
つ
に
、
食
事
や
運

動
な
ど
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
変
化
が
挙
げ
ら
れ
て

い
ま
し
た
。

一
方
、
65
歳
以
上
の
主
な
死
因
別
死
亡
率
は
１

位
が
ん
、
２
位
心
疾
患
（
高
血
圧
症
は
除
く
）
と

き
て
、
３
位
が
老
衰
で
す
。
老
衰
は
平
成
20
年
ご

ろ
か
ら
上
が
っ
て
き
て
お
り
、
こ
れ
か
ら
も
増
え

て
く
る
で
し
ょ
う
。
老
衰
の
前
に
は
心
筋
梗
塞
や

脳
梗
塞
で
の
要
介
護
も
い
ま
す
が
、
厚
労
省
の
国

民
生
活
基
礎
調
査
を
見
る
と
、
圧
倒
的
に
多
い
の

が
フ
レ
イ
ル※

２

に
よ
る
要
介
護
で
す
。
長
い
高
齢

期
を
、
健
康
で
全
う
す
る
に
は
、
フ
レ
イ
ル
の
早

期
発
見
、
予
防
対
策
が
極
め
て
重
要
で
、
考
え
な

く
て
は
な
ら
な
い
の
が
、
人
生
１
０
０
年
時
代
の

2
い
ず
れ
も
今
に
も
通
じ
る
内
容

で
す
。
内
藤
先
生
は
同
じ
く
福

井
県
出
身
の
石
塚
左
玄
に
も
触

れ
ら
れ
ま
し
た
。

3
体
力
あ
る
高
齢
者
が
増
え
て
い

ま
す
ね
。

出典：令和5年版高齢社会白書（内閣府）

※1	 	「腸内フローラの日」は、1993年に京都の伝統的な漬物「すぐき漬け」から植物
性乳酸菌「ラブレ菌」が発見されたことから、カゴメ株式会社大阪支店が制定。

※２	 健康な状態と要介護状態の中間に位置し、
	 身体的機能や認知機能の低下が見られる状態。

1
今
回
、
内
藤
先
生
に
取
材
を
行
っ

た
１
月
26
日
は「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ

の
日 

」。
こ
の
日
は
幕
府
の
医
師

に
オ
ラ
ン
ダ
医
学
を
学
ん
で
小

浜
藩
医
と
な
り
、解
剖
書
の
翻
訳

に
取
り
組
ん
だ
杉
田
玄
白
の
話

か
ら
入
り
ま
し
た
。

※1
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健
康
栄
養
学
。
か
つ
て
の
栄
養
欠
乏
時
代
の
食
物

栄
養
学
か
ら
、
栄
養
過
剰
時
代
の
人
間
栄
養
学
を

経
て
、
人
生
１
０
０
年
時
代
の
健
康
栄
養
学
へ
と

変
化
し
て
き
て
い
る
の
で
す
。

　

私
た
ち
は
２
０
１
７
年
か
ら
京
丹
後
長
寿
コ

ホ
ー
ト
研
究
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
長
寿
コ
ホ
ー

ト
研
究
は
、
そ
の
地
域
の
高
齢
者
を
対
象
に
デ
ー

タ
を
取
り
15
年
、
20
年
と
長
期
に
わ
た
り
ず
っ
と

追
い
か
け
る
と
い
う
も
の
で
す
。
ま
だ
短
い
期
間

で
は
あ
る
の
で
す
が
、
そ
れ
で
も
興
味
深
い
こ
と

が
だ
ん
だ
ん
と
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

京
都
府
京
丹
後
市
は
、
京
都
府
の
北
部
の
日
本

海
側
に
あ
り
ま
す
。
こ
の
地
域
は
、
満
１
０
０
歳

以
上
の
方
が
１
１
６
人
（
２
０
２
３
年
９
月
１
日

時
点
）
い
て
、
人
口
10
万
人
当
た
り
の
１
０
０
歳

以
上
の
数
に
す
る
と
２
２
6
・
32
人
。
全
国
平
均

の
約
３
・
１
倍
、
京
都
府
平
均
の
約
２
・
７
倍
に
な

る
、
日
本
国
内
で
も
有
数
の
長
寿
地
域
に
な
り
ま

す
。
な
お
、
短
命
県
で
知
ら
れ
る
青
森
県
の
弘
前

市
で
は
人
口
10
万
人
当
た
り
の
１
０
０
歳
以
上
の

数
が
66
・
95
人
に
な
り
ま
す
。

京
丹
後
市
の
高
齢
者
で
は
、
大
腸
が
ん
が
少
な

い
。私
が
こ
の
地
に
興
味
を
持
っ
た
き
っ
か
け
が
、

長
寿
者
が
多
い
こ
と
、大
腸
が
ん
が
少
な
い
こ
と
。

大
腸
が
ん
は
肥
満
や
生
活
習
慣
、
腸
内
環
境
が
関

係
し
て
い
る
の
で
、
長
寿
研
究
に
い
い
と
思
っ
た

の
で
す
。

大
腸
が
ん
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア※

３

、
フ
レ
イ
ル
の
高
齢
者
は
ほ
と
ん
ど
い
ま
せ

ん
し
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
感
染
す
る
人
も
極
め

て
少
な
い
。
高
血
圧
は
少
な
く
、
血
管
年
齢
を
調

べ
る
と
、
驚
く
ほ
ど
若
い
の
で
す
。

　

腸
内
環
境
を
整
え
る
に
あ
た
っ
て
食
生
活
は

重
要
で
す
が
、
日
常
的
な
身
体
活
動
量
も
大
き
く

関
係
し
て
い
ま
す
。
京
丹
後
市
の
高
齢
者
の
１
日

は
と
て
も
規
則
正
し
く
、
夜
は
暗
く
な
っ
た
ら
寝

て
、
朝
は
早
く
起
き
る
。
起
き
た
ら
畑
仕
事
に
向

か
い
、
そ
れ
が
身
体
活
動
量
を
上
げ
て
い
る
。
睡

眠
時
間
も
し
っ
か
り
取
っ
て
い
る
。

少
し
前
ま
で
京
丹
後
市
に
は
総
合
病
院
は
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
が
、
こ
の
地
域
の
高
齢
者
に
と
っ

て
は
、
そ
れ
が
特
に
困
り
事
に
は
な
っ
て
い
な

か
っ
た
の
で
す
。

　

木
村
次
郎
右
衛
門
さ
ん
で
、
２
０
１
３
年
に

ご
逝
去
さ
れ
ま
し
た
が
、
１
１
６
歳
54
日
と
い
う

記
録
は
い
ま
だ
破
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。
６
人
兄
弟

の
３
番
目
に
生
ま
れ
た
木
村
さ
ん
は
、
20
〜
65
歳

の
45
年
間
、郵
便
局
に
て
勤
務
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

毎
日
午
前
５
時
半
に
起
き
、
午
後
８
時
に
就
寝
す

る
生
活
。
朝
は
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
さ
つ
ま
い
も
、
梅

干
し
を
食
べ
、
夜
は
生
乳
を
飲
む
こ
と
を
習
慣
と

し
て
い
ま
し
た
。

5
食
事
内
容
が
良
い
か
ら
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア
、フ
レ
イ
ル
、高
血
圧
が
少
な

い
。食
事
内
容
の
良
さ
は
腸
内
環

境
の
よ
さ
に
も
つ
な
が
り
、免
疫

力
を
高
く
保
て
、感
染
症
リ
ス
ク

も
下
が
る
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。

6
世
界
最
高
齢
の
記
録
を
持
つ 

男
性
も
、京
丹
後
市
在
住
だ
っ 

た
と
聞
き
ま
し
た
。

4
内
藤
先
生
の
最
近
の
研
究
で
は
、

腸
内
環
境
を
整
え
る
こ
と
が
、

寿
命
に
も
影
響
を
与
え
て
い
る

こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
た
そ
う

で
す
ね
。

出典：京丹後市

京丹後長寿コホート研究

京丹後長寿コホート研究
の詳細は、右記QRコードへ

※3	 	高齢期にみられる骨格筋量の低下と筋力もしくは身体機能（歩行速度など）の低下のこと。
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現
時
点
で
京
丹
後
の
調
査
か
ら
見
え
て
い
る

こ
と
に
つ
い
て
の
話
に
な
り
ま
す
が
、
肥
満
、
ポ

リ
フ
ァ
ー
マ
シ
ー
（
多
剤
併
用
）、
睡
眠
の
質
の

悪
さ
、
運
動
不
足
は
、
フ
レ
イ
ル
に
関
係
し
て
い

る
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

フ
レ
イ
ル
と
腸
内
環
境
を
調
べ
た
論
文
が
あ
り

ま
す
。
腎
臓
が
少
し
ず
つ
悪
く
な
っ
て
い
く
慢
性

腎
臓
病
は
、
筋
肉
が
痩
せ
衰
え
る
症
状
が
出
て
く

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
慢
性
腎
臓
病
患
者
の
腸
内

細
菌
を
調
べ
た
と
こ
ろ
、
大
腸
菌
の
一
種
で
あ
る

シ
ト
ロ
バ
ク
タ
ー
菌
が
多
い
と
フ
レ
イ
ル
が
進
行

し
、
酪
酸
菌
の
一
種
で
あ
る
ロ
ゼ
ブ
リ
ア
菌
が
多

い
と
フ
レ
イ
ル
に
は
な
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

酪
酸
菌
は
酪
酸
と
い
う
成
分
を
産
生
す
る
菌
の
総

称
で
、
体
内
で
酪
酸
が
減
る
と
筋
肉
に
炎
症
が
起

こ
り
、
筋
肉
が
萎
縮
す
る
こ
と
は
、
マ
ウ
ス
の
実

験
だ
け
で
な
く
、
ヒ
ト
の
研
究
で
も
発
表
さ
れ
て

い
ま
す
。

京
丹
後
で
は
、
前
述
の
通
り
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

も
少
な
い
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に
は
グ
レ
リ
ン
と
い

う
ホ
ル
モ
ン
が
関
係
し
て
い
ま
す
。
マ
ウ
ス
の
実

験
で
、
グ
レ
リ
ン
を
分
泌
す
る
遺
伝
子
を
ノ
ッ
ク

ア
ウ
ト
す
る
と
、
マ
ウ
ス
の
筋
肉
は
萎
縮
。
次
に

マ
ウ
ス
の
腸
内
細
菌
を
調
べ
る
と
、
ロ
ゼ
ブ
リ
ア

菌
と
ク
ロ
ス
ト
リ
ジ
ウ
ム
14
Ｂ
菌
が
減
っ
て
い
ま

し
た
。
ク
ロ
ス
ト
リ
ジ
ウ
ム
14
Ｂ
菌
も
酪
酸
菌
の

一
種
で
す
。

　

腸
内
環
境
を
整
え
る
に
は
、
善
玉
菌
を
増
や

し
て
悪
玉
菌
を
減
ら
す
…
。
よ
く
言
わ
れ
る
こ

と
で
す
が
、
現
在
、
腸
内
細
菌
の
研
究
で
は
こ
の

よ
う
な
考
え
方
は
し
ま
せ
ん
。
代
表
的
な
善
玉
菌

と
い
え
ば
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
や
乳
酸
菌
で
し
ょ
う
。

現
実
的
に
は
無
理
で
す
が
、
例
え
と
し
て
腸
内
最

近
の
全
て
が
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
だ
っ
た
ら
長
生
き
で

き
る
の
か
と
い
う
と
、
そ
ん
な
こ
と
は
絶
対
に
あ

り
ま
せ
ん
。

善
玉
菌
や
悪
玉
菌
と
い
う
も
の
は
存
在
し
な

い
。
大
事
な
の
は
、
腸
内
細
菌
の
多
様
性
な
の
で

す
。
腸
内
環
境
を
整
え
る
と
い
う
こ
と
は
、
つ
ま

り
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
（
腸
内
細
菌
叢
）
を
健
康
に
す

る
と
い
う
こ
と
。
そ
し
て
そ
れ
は
、
善
玉
菌
Ｖ
Ｓ

悪
玉
菌
で
は
な
く
、
多
様
性
の
あ
る
腸
内
フ
ロ
ー

ラ
に
す
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
食

べ
る
も
の
も
多
様
性
に
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ

ん
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
が
良
い
か
ら
ヨ
ー
グ
ル
ト
ば
か

り
を
食
べ
る
の
で
は
な
く
、
普
段
の
食
生
活
で
さ

ま
ざ
ま
な
も
の
を
取
り
入
れ
る
よ
う
に
し
て
い
た

だ
き
た
い
。

　

繰
り
返
し
に
な
り
ま
す
が
、
さ
ま
ざ
ま
な
食

品
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
る
こ
と
。
た
だ
、
控
え
め

に
し
た
方
が
い
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、

赤
肉
、
高
脂
肪
食
。
一
方
で
積
極
的
に
摂
る
こ
と

を
推
奨
し
て
い
る
の
が
、
豆
腐
や
厚
揚
げ
な
ど
大

豆
製
品
、
発
酵
食
品
、
野
菜
や
キ
ノ
コ
、
玄
米
、

果
物
と
い
っ
た
食
物
繊
維
が
豊
富
な
食
品
。

Ｗ
Ｈ
Ｏ
の
委
託
を
受
け
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
の

オ
タ
ゴ
大
学
が
行
っ
た
研
究（
世
界
的
学
術
誌『
ラ

ン
セ
ッ
ト
』に
掲
載
）で
は
、食
物
繊
維
が
脳
卒
中
、

心
疾
患
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す
こ
と
を
示
し
、
１
日

25
〜
29
ｇ
の
摂
取
が
効
果
的
と
し
て
い
ま
す
。
そ

し
て
、
日
本
人
の
最
近
の
平
均
摂
取
量
は
約
14
ｇ

と
、
こ
の
量
に
全
然
到
達
し
て
い
な
い
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。

私
は
食
物
繊
維
を
１
日
25
ｇ
以
上
摂
る
こ
と
を

心
が
け
て
い
ま
す
が
、
普
通
に
食
べ
て
い
る
だ
け

で
は
難
し
い
。
朝
は
り
ん
ご
、
キ
ウ
イ
、
柿
な
ど

季
節
の
果
物
が
入
っ
た
ス
ペ
シ
ャ
ル
ス
ム
ー
ジ
ー

を
飲
み
、
主
食
は
玄
米
や
全
粒
穀
類
に
し
て
い
ま

す
。
京
丹
後
で
は
、
野
菜
と
ワ
カ
メ
、
豆
腐
な
ど

が
入
っ
た
具
沢
山
の
味
噌
汁
を
飲
ん
で
い
る
高
齢

者
を
多
く
見
か
け
ま
し
た
。

9
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
を
整
え
る
上
で
、

特
に
念
頭
に
置
い
た
方
が
い
い
こ

と
を
最
後
に
教
え
て
く
だ
さ
い
。

7
腸
内
環
境
を
整
え
る
た
め
に
は

何
を
す
べ
き
で
す
か
？

8
酪
酸
菌
は
善
玉
菌 

で
し
ょ
う
か
？


