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皆
さ
ま
に
安
全
・
安
心

な
健
診
を
受
診
し
て
い
た

だ
く
た
め
に
は
、
設
備
・

機
器
、
人
的
な
体
制
、
検

査
技
術
、
検
査
精
度
や
デ

ー
タ
の
管
理
、
健
診
後
の

フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
な
ど
、
多

く
の
事
項
を
確
実
に
管
理

し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

健
康
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、

こ
れ
ら
の
事
項
を
確
実
に

管
理
し
て
い
る
こ
と
を
客

観
的
に
評
価
す
る
た
め
、

人
間
ド
ッ
ク
な
ど
の
個
人

を
対
象
と
し
た
健
診
に
つ

い
て
は
、（
公
社
）
日
本

人
間
ド
ッ
ク
学
会
に
よ
る

「
人
間
ド
ッ
ク
健
診
施
設
機

能
評
価
」
を
、
事
業
主
が

実
施
す
る
法
定
の
健
診
に

つ
い
て
は
、（
公
社
）
全
国

労
働
衛
生
団
体
連
合
会
に

よ
る
「
労
働
衛
生
サ
ー
ビ

ス
機
能
評
価
」
の
そ
れ
ぞ

れ
の
第
三
者
認
定
を
受
け

て
い
ま
す
。

　

当
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
認
定

期
間
は
、「
人
間
ド
ッ
ク
健

診
施
設
機
能
評
価
」
が

2
0
1
9
年
4
月
1
日
か

ら
2
0
2
5
年
3
月
31

日
、「
労
働
衛
生
サ
ー
ビ

ス

機

能

評

価
」
が

2
0
2
1
年
6
月
1
日
か

ら
2
0
2
5
年
5
月
31
日

ま
で
と
な
っ
て
お
り
、
認

定
を
更
新
す
る
た
め
に

は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
認
定
機

関
が
定
め
る
要
件
へ
の
適

合
性
審
査
に
再
度
合
格
す

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
私
た
ち
の
検
査

精
度
が
適
切
に
管
理
さ
れ

て
い
る
こ
と
を
客
観
的
に

評
価
す
る
た
め
、
外
部
精

度
管
理
調
査
に
も
積
極
的

に
参
加
し
て
い
ま
す
。

　

全
国
労
働
衛
生
団
体
連

合
会
が
実
施
し
た
最
新
の

外
部
精
度
管
理
調
査
（
令

和
2
年
度
）
で
は
、
臨
床

検
査
分
野
、
腹
部
超
音
波

検
査
分
野
、
労
働
衛
生
検

査
分
野
、
胸
部
X
線
検
査

分
野
、
胃
部
X
線
検
査
分

野
の
い
ず
れ
に
お
い
て
も

「
A
評
価
」
を
受
け
て
い

ま
す
。
そ
の
他
、
予
防
医

学
事
業
中
央
会
や
日
本
医

師
会
、
広
島
県
医
師
会
が

実
施
す
る
精
度
管
理
調
査

に
お
い
て
も
良
好
な
結
果

を
残
し
て
い
ま
す
。

　

当
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、

今
後
も
皆
さ
ま
に
安
全
・

安
心
な
健
診
を
提
供
す
る

た
め
の
取
り
組
み
を
継
続

し
て
ま
い
り
ま
す
。

　

※
右
上
Q
R
コ
ー
ド
で

当
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
第
三
者

認
定
及
び
外
部
精
度
管
理

の
詳
細
を
ご
覧
い
た
だ
け

ま
す
。

（
企
画
調
整
課　

石
本
雅
清
）

第三者認定で客観的に評価
安全・安心な健診への取り組み

皆
さ
ま
は
、
右
の
マ
ー

ク
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。

こ
の
マ
ー
ク
は
、
広
島
県

が
平
成
16
年
に
創
設
し
た

「
広
島
県
食
品
自
主
衛
生

管
理
認
証
制
度
」（
以
下

「
自
主
認
証
制
度
」
と
い

う
。）
に
お
い
て
、
食
品
事

業
者
の
衛
生
管
理
が
適
切

に
実
施
さ
れ
て
い
る
こ
と

を
第
三
者
機
関
が
認
証
し

た
こ
と
を
表
す
も
の
で
す
。

　

自
主
認
証
制
度
は
、
広

島
県
が
定
め
た
認
証
基
準

を
満
た
し
て
い
る
と
認
め

ら
れ
た
食
品
事
業
者
に
対

し
認
証
す
る
制
度
で
す
。

認
証
取
得
に
取
り
組
む
食

品
事
業
者
は
、
衛
生
管
理

マ
ニ
ュ
ア
ル
を
作
成
し
、

広
島
県
が
指
定
し
た
第
三

者
機
関
の
審
査
を
通
過

後
、
認
証
さ
れ
ま
す
。
認

証
事
業
者
に
は
認
証
書
が

発
行
さ
れ
、
認
証
マ
ー
ク

を
製
品
に
貼
付
す
る
こ
と

が
で
き
、
自
社
の
食
品
衛

生
の
取
り
組
み
を
消
費
者

に
ア
ピ
ー
ル
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
認
証
施
設
は

県
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲

載
さ
れ
て
い
る
の
で
確
認

し
て
く
だ
さ
い
。

　

現
在
、
広
島
県
内
で
96

施
設
が
認
証
さ
れ
て
お

り
、
当
会
は
第
三
者
認
証

機
関
と
し
て
54
施
設
の
認

証
を
行
い
ま
し
た
。

　

さ
て
、
食
品
衛
生
法
の

改
正
で
、
令
和
2
年
か
ら

原
則
す
べ
て
の
食
品
事
業

者
は
Ｈ
Ａ
Ｃ
Ｃ
Ｐ
に
沿
っ

た
衛
生
管
理
に
取
り
組
む

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
こ

れ
を
受
け
、
広
島
県
は
自

主
認
証
制
度
を
改
正
し
、

認
証
さ
れ
た
事
業
者
が

「
食
品
衛
生
法
に
お
け
る

Ｈ
Ａ
Ｃ
Ｃ
Ｐ
に
沿
っ
た
衛

生
管
理
を
導
入
し
た
施
設

」
と
し
て
み
な
す
こ
と
が

で
き
る
こ
と
と
し
ま
し

た
。
認
証
マ
ー
ク
中
に
は

Ｈ
Ａ
Ｃ
Ｃ
Ｐ
の
文
字
が
盛

り
込
ま
れ
た
デ
ザ
イ
ン
が

追
加
さ
れ
、
消
費
者
へ
取

り
組
み
の
発
信
も
し
や
す

く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
認
証
マ
ー
ク
は
、

衛
生
管
理
が
基
準
を
満
た

し
て
い
る
証
し
で
す
。

日
々
の
買
い
物
に
お
役
立

て
く
だ
さ
い
。

　

当
会
は
、
引
き
続
き
、

認
証
機
関
と
し
て
食
品
事

業
者
の
衛
生
管
理
の
向
上

に
役
立
て
る
よ
う
努
め
て

い
き
ま
す
。

（
文
責
：
食
品
衛
生
課
）

適
切
な
衛
生
管
理
が
行
わ
れ
て
い
る
証
し

ご
存
じ
で
す
か
？
県
の
認
証
マ
ー
ク

ご
存
じ
で
す
か
？
県
の
認
証
マ
ー
ク

ご
存
じ
で
す
か
？
県
の
認
証
マ
ー
ク

認
証
マ
ー
ク

36　第三者認定と精度管理

人
間
ド
ッ
ク
健
診
施
設

機
能
評
価
認
定
証
（
左

上
）
と
、
同
期
間
延
長

証
明
書
（
右
下
）

労働衛生サービス機能評価認定証（左上）
と外部精度管理調査評価通知書（右下）

　腸内フローラ（腸内細菌
叢）のなかで善玉菌といえ
ば、乳酸菌やビフィズス菌
がよく知られていますが、
酪酸菌をご存じですか。酪
酸菌は、もともとヒトの腸
内にいる常在菌で、乳酸菌
やビフィズス菌と共生し整
腸効果を発揮します。日本では「宮入
菌」と呼ばれる株が著名で、芽胞を製
剤化して整腸剤としても市販されていま
す。
　大腸粘膜上皮細胞が必要とするエネ
ル ギ ー
の６０～
８０％は、
腸 内 細
菌 が 産
生する酪
酸で賄わ
れます。
粘膜上皮は、水分・ミネラルの吸収、
バリア機能を担う粘液の分泌、全身の免
疫系の調節といった重要な機能があり、
私たちの健
康と密接な
関係があり
ます。大腸
が正常に機
能するため
には、酪酸
菌が不可欠
です。また、
新型コロナ
ウイルスと
の関連も指
摘され、酪
酸菌の消失
が免疫力の
低下や体内での炎症の誘導の原因とな
り、重症化へのリスクを増加させると言
われています。

　酪酸菌を含む食品は、
ぬか漬けや臭豆腐など非
常に限定的です。塩分の
とり過ぎには注意が必要
ですが、ぬか漬けを食生
活に取り入れ、酪酸菌を
補いましょう。摂取しにく
い酪酸菌ですが、腸内で

育てることは可能です。酪酸菌は、食
物繊維を発酵・分解して酪酸を産生す
るため、雑穀や豆類、海藻、キノコ類、
根菜や葉野菜、果物類を中心とした食
物繊維の多い食事が有効です。逆に、

動 物 性
脂肪や塩
分 、 砂
糖のとり
過ぎは腸
内環境に
悪影響を
及ぼしま

す。また、運動も重要で、息が上がる
ようなやや強度の高い運動を３０～６０分
間、週に３回行うと酪酸菌が増えるとの

報告もあり
ます。ま ず
は無理のな
い範囲で適
度な運動を
習慣にしま
しょう。
　腸内環境
を整えるこ
とは、感 染
症予防にも
有 効 で す。
発酵食品と
食物繊維の
豊富な伝統

的な和食、規則正しい生活習慣で酪酸
菌を育てましょう。

（健康支援課　笠毛 郁江）

酪酸菌を増やそう
感染症予防にも有効

ラ
ア カ

ル ト

健康づくり
話題の

＜ 酪酸菌を増やすアイデア ＞
１．発酵食品（ぬか漬けなど）を毎日食べる
２．ご飯を、大麦・もち麦入りや、玄米、雑
　　穀米にする
３．毎食、野菜類を食
　　べる
４．炭水化物は冷えた
　　もの（冷ご飯、お
　　にぎり、ポテトサ
　　ラダなど）を選ぶ
　※ 冷えた炭水化物は
　 消化しにくく、腸内細菌の餌になります
５．砂糖の代わりに、はちみつやオリゴ糖を
　　使う

＜当会ＨＰへリンク＞

㉘
県
認
証
制
度
に
つ
い
て

広島県HACCP


