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おのころ健康だより 
 

◎
腸
は
第
二
の
脳 

 

よ
く
そ
の
よ
う
に
言
わ
れ
ま
す
が
、
生
物
の
進

化
を
考
え
る
と
腸
の
方
が
先
輩
で
脳
の
方
が
後
輩

で
す
。
そ
の
証
拠
に
脳
が
な
い
生
物
は
い
て
も
腸

が
な
い
生
物
は
い
ま
せ
ん
。 

 

   

腸
の
状
態
が
脳
に
影
響
す
る
と
い
う
研
究
が
進

め
ら
れ
て
お
り
、 

 

「腸
内
細
菌
が
代
謝
の
過
程
で
生
み
出
す
乳
酸

が
多
い
人
は
認
知
症
リ
ス
ク
が
低
い
」 

 

「う
つ
病
の
人
は
、
そ
う
で
な
い
人
に
比
べ
て

r

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
や
乳
酸
菌
が
少
な
い
」 

 
な
ど
の
報
告
が
あ
り
ま
す
。 

※
注
意 

病
気
に
な
る
と
食
欲
が
な
く
な
っ
た
り

偏
食
に
な
る
の
で
、
病
気
に
な
っ
た
か
ら
腸
内
細

菌
の
状
態
が
悪
く
な
っ
た
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。 

      

『
メ
ン
タ
ル
と
腸
内
細
菌
』 

 

 

腸
内
環
境
が
注
目
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
特
に

ヨ
ー
グ
ル
ト
で
ど
ん
な
乳
酸
菌
が
入
っ
て
い
る
か

と
い
う
こ
と
が
パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
も
表
記
が
入
っ
て

い
ま
す
。 

 

ヨ
ー
グ
ル
ト
だ
け
で
な
く
、
漬
物
や
み
そ
な
ど

の
発
酵
食
品
に
関
し
て
も
ど
ん
な
菌
や
酵
母
が
入

っ
て
い
る
か
の
表
記
を
見
か
け
ま
す
。  

 



 

 

 

 

 

                    

 

セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
を
促
す
の
は
短
鎖
脂
肪
酸

で
す
。
こ
れ
は
食
物
繊
維
や
オ
リ
ゴ
糖
な
ど
の
大

腸
で
消
化
し
に
く
い
物
が
腸
内
細
菌
に
よ
っ
て
分
解

さ
れ
る
際
に
生
み
出
さ
れ
る
「酪
酸
」や
「酢
酸
」や

「プ
ロ
ピ
オ
ン
酸
」な
ど
で
す
。 

 

◎
理
想
的
な
腸
内
環
境
は
？ 

 

簡
単
に
言
う
と
「多
種
多
様
な
細
菌
が
バ
ラ
ン

ス
良
く
い
る
腸
内
環
境
」
で
す
。
た
く
さ
ん
の
種

類
の
細
菌
が
い
る
こ
と
で
た
く
さ
ん
の
代
謝
産
物

が
生
ま
れ
る
こ
と
で
得
ら
れ
る
健
康
効
果
も
増
え

ま
す
。 

 

◎
腸
内
細
菌
の
種
類
を
増
や
す
に
は
？ 

 

腸
内
細
菌
の
好
む
も
の
の
種
類
を
増
や
す
た
め

に
色
々
な
食
材
を
食
べ
る
こ
と
で
す
。 

 

昔
の
方
が
、
季
節
に
よ
っ
て
食
べ
る
も
の
が
違

う
な
ど
今
よ
り
も
多
く
の
種
類
の
物
を
食
べ
て
い

ま
し
た
。
そ
れ
を
意
識
し
て
い
ろ
ん
な
物
を
食
べ

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
表
に
多
種
類
の
ヨ
ー
グ

ル
ト
を
例
示
し
ま
し
た
が
、
そ
れ
ぞ
れ
試
し
て
み

る
の
も
面
白
い
で
す
ね
。 

   

◎
腸
と
脳
を
つ
な
ぐ
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク 

腸
は
網
目
状
の
神
経
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
組
ん
で
お
り
、

自
律
的
に
消
化
・
吸
収
・
排
泄
に
関
わ
る
ぜ
ん
動
運
動
を

起
こ
し
た
り
、
消
化
液
な
ど
の
分
泌
の
調
整
を
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
腸
内
の
水
や
ナ
ト
リ
ウ
ム
な
ど
の
電
解
質
の

吸
収
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
ま
す
。 

極
度
の
緊
張
で
お
腹
の
痛
み
が
出
た
り
、
お
腹
が
緩
く

な
る
の
は
こ
の
た
め
で
す
。 

 

◎
腸
で
作
ら
れ
る
神
経
伝
達
物
質 

 

Ｇ
Ａ
Ｂ
Ａ
（γ

―

ア
ミ
ノ
酪
酸
）は
交
感
神
経
を
抑
制
し

て
心
身
を
落
ち
着
か
せ
る
こ
と
で
。
ス
ト
レ
ス
緩
和
な
ど

の
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
を
も
た
ら
し
ま
す
。
こ
れ
は
脳
内
で

も
合
成
さ
れ
る
ア
ミ
ノ
酸
で
す
が
、
腸
内
細
菌
（乳
酸
菌
や

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
）に
よ
っ
て
も
生
み
出
さ
れ
ま
す
。 

 

よ
く
「幸
せ
ホ
ル
モ
ン
」
と
も
い
わ
れ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
も

脳
だ
け
で
な
く
、
多
く
は
腸
で
作
ら
れ
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ

ン
は
腸
の
ぜ
ん
動
運
動
を
促
す
ほ
か
、
睡
眠
に
関
わ
る
メ

ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
原
料
に
も
な
り
ま
す
。 

 

セ
ロ
ト
ニ
ン
の
材
料
は
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
で
す
。
食
材

と
し
て
は
大
豆
製
品
・
乳
製
品
・
穀
物
に
多
く
含
ま
れ
ま

す
。 


