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腸活再点検
老けない
身体を目指す

ロシアのメチニコフ博士がヨーグルトの
不老長寿説を唱えてから早1世紀。
それ以来、腸内細菌に着目した研究が進められ、
その多様な働きと恩恵が明らかになりつつある。
腸活で腸内環境を整え、
いつまでも健康な身体を手に入れよう。
Text_ENO
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サッカー元日本代表の鈴木啓
太さんが代表取締役を務める
AuB株式会社の立ち上げから
参画し現職に至る。これまで
45競技、1000人以上に及ぶ
アスリートの腸内細菌を研究
し、その知見を生かしたサプ
リメントやサービスの開発に
も取り組んでいる。

AuB株式会社取締役兼
研究統括責任者

冨士川凛太郎さん
RINTARO FUJIKAWA

腸という体内のフロンティア
目に見えない細菌を味方に付ける

全身の健康や脳の働き、老化とも深く関わるという腸内環境。
その多様なメリットを得るには何をすればよいのか、再確認しよう。

大
切
な
の
は
腸
内
細
菌
の
多
様
性

餌
と
な
る
食
物
繊
維
の
摂
取
も

　
私
た
ち
の
腸
内
に
は
、
目
に
見
え
な
い

細
菌
が
ひ
し
め
き
、
そ
の
数
は
約

1
0
0
兆
個
、
約
1
0
0
0
種
類
に
も

上
る
と
い
う
。
普
段
は
意
識
す
る
こ
と
の

な
い
、
こ
れ
ら
の
小
さ
な
生
物
が
、
身
体

の
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
や
病
気
と
関
係
す
る

こ
と
か
ら
、「
腸
活
」
が
健
康
法
の
一
つ

と
し
て
注
目
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
久
し

い
。
一
方
、
腸
内
細
菌
の
研
究
は
日
進
月

歩
で
進
ん
で
い
る
。
私
た
ち
は
こ
れ
か
ら

腸
活
に
ど
う
取
り
組
む
べ
き
な
の
か
、
ア

ス
リ
ー
ト
の
腸
内
細
菌
を
研
究
す
る

A
u
B
株
式
会
社
の
冨
士
川
凛
太
郎
さ
ん

に
話
を
聞
い
た
。

 「
腸
活
に
関
す
る
情
報
は
世
の
中
に
あ
ふ

れ
て
い
ま
す
が
、
私
た
ち
研
究
者
の
共
通

認
識
は
、
腸
内
細
菌
の
種
類
の
多
さ
＝
多

様
性
が
重
要
だ
と
い
う
こ
と
。
統
計
的
に

腸
内
細
菌
の
多
様
性
が
低
い
人
ほ
ど
、
ア

レ
ル
ギ
ー
や
不
眠
な
ど
身
体
に
何
ら
か
の

不
調
が
起
き
や
す
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い

ま
す
」

　
日
々
の
健
康
管
理
の
た
め
に
は
、
多
種

多
様
な
細
菌
が
棲
む
腸
内
環
境
を
目
指
す

こ
と
が
肝
心
だ
。
加
え
て
、
細
菌
の
餌
と

な
る
食
物
繊
維
を
積
極
的
に
摂
る
こ
と
も

重
要
だ
と
冨
士
川
さ
ん
は
強
調
す
る
。

 「
酪
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
と
い
っ
た
有

用
な
腸
内
細
菌
は
、
私
た
ち
が
日
々
口
に

す
る
食
物
繊
維
を
食
べ
、
増
殖
す
る
過
程

で
さ
ま
ざ
ま
な
代
謝
物
を
つ
く
り
出
し
て

い
ま
す
。
腸
内
細
菌
が
身
体
に
与
え
る
良

い
影
響
の
大
半
は
、
こ
の
腸
内
細
菌
の
代

謝
物
に
よ
る
も
の
で
、
代
表
格
が
短
鎖
脂

メ
ン
ト
で
援
軍
と
な
る
細
菌
を
摂
り
込

み
、
食
物
繊
維
で
育
て
る
。
そ
の
サ
イ
ク

ル
に
よ
っ
て
腸
内
細
菌
が
活
発
に
活
動
で

き
る
環
境
を
整
え
る
こ
と
が
腸
活
の
目
的

で
あ
る
と
冨
士
川
さ
ん
は
話
す
。

 「
例
え
ば
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
お
な
か

が
痛
く
な
っ
た
り
、
便
意
を
も
よ
お
し
た

り
す
る
よ
う
に
、
腸
内
環
境
と
脳
は
影
響

を
及
ぼ
し
合
っ
て
い
ま
す
。
腸
内
環
境
を

整
え
る
こ
と
は
、
日
々
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
を
向
上
さ
せ
る
大
き
な
カ
ギ
に
な
る
わ

け
で
す
」

高
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
支
え
る

ア
ス
リ
ー
ト
の
腸
内
環
境

　
そ
れ
で
は
理
想
的
な
腸
内
環
境
と
は
ど

の
よ
う
な
状
態
な
の
だ
ろ
う
か
。
日
々
過

酷
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
耐
え
、
大
き
な
プ

レ
ッ
シ
ャ
ー
の
中
で
最
高
の
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
と
結
果
が
求
め
ら
れ
る
ア
ス
リ
ー
ト

た
ち
の
腸
内
環
境
を
ヒ
ン
ト
に
し
た
い
。

 「
こ
れ
ま
で
１
０
０
０
人
以
上
の
ア
ス

リ
ー
ト
の
腸
内
細
菌
を
検
査
し
た
結
果
、

酪
酸
菌
が
一
般
人
の
お
よ
そ
2
倍
で
あ
る

こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
（
グ
ラ
フ
①
）。

肪
酸
で
す
。
短
鎖
脂
肪
酸
が
腸
内
で
増
え

る
と
、
腸
壁
の
粘
膜
層
を
分
厚
く
し
、
有

害
物
質
が
体
内
に
侵
入
す
る
の
を
防
い
で

く
れ
ま
す
。
ま
た
免
疫
細
胞
を
刺
激
し
て

活
性
化
さ
せ
る
働
き
も
あ
り
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
重
症
化
率
と
も
関

係
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
」

　
感
染
症
対
策
で
も
心
強
い
味
方
と
な
っ

て
く
れ
る
と
い
う
腸
内
細
菌
だ
が
、
た
だ

放
っ
て
お
い
て
は
十
分
に
力
を
発
揮
す
る

こ
と
は
で
き
な
い
。
発
酵
食
品
や
サ
プ
リ

同
時
に
腸
内
細
菌
の
種
類
が
豊
富
な
こ
と

も
特
徴
で
す
（
グ
ラ
フ
②
）。
酪
酸
菌
が

多
い
理
由
は
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん

が
、
そ
の
特
性
か
ら
ア
ス
リ
ー
ト
に
と
っ

て
有
利
に
働
い
て
い
る
こ
と
は
間
違
い
あ

り
ま
せ
ん
」と
冨
士
川
さ
ん
。

　
酪
酸
菌
が
つ
く
り
出
す
酪
酸
は
、
免
疫

力
の
ア
ッ
プ
や
持
久
力
の
向
上
、
傷
つ
い

た
筋
肉
の
再
生
な
ど
に
幅

広
く
関
わ
る
こ
と
が
分

か
っ
て
お
り
、
活
動
的
な

人
ほ
ど
積
極
的
に
増
や
し

た
い
菌
の
一
つ
だ
。

 「
酪
酸
菌
は
多
く
の
日
本
人

の
腸
内
に
棲
ん
で
い
ま
す

が
、
食
品
で
は
ぬ
か
漬
け

や
豆
腐
よ
う
な
ど
、
一
部

の
食
品
に
し
か
含
ま
れ
て

い
ま
せ
ん
。
定
期
的
に
サ
プ
リ
メ
ン
ト
等

で
補
給
し
、
そ
の
餌
と
な
る
食
物
繊
維
を

積
極
的
に
摂
る
こ
と
が
酪
酸
菌
を
増
や
す

近
道
で
す
。
体
外
か
ら
摂
取
し
た
酪
酸
菌

は
、
そ
の
後
腸
内
に
必
ず
し
も
定
着
す
る

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
腸
の
中
で
身

体
の
不
調
を
引
き
起
こ
す
細
菌
の
働
き
を

抑
え
、
良
い
細
菌
の
刺
激
と
な
り
ま
す
。

元
か
ら
腸
内
に
棲
む
生
え
抜
き
の
酪
酸
菌

を
育
て
る
こ
と
も
大
切
で
す
が
、
体
外
か

ら
補
充
す
る
こ
と
で
、
腸
内
細
菌
全
体
を

強
く
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
」

健
康
的
な
腸
内
環
境
を
整
え

老
け
な
い
身
体
を
目
指
す

　
腸
活
は
日
々
の
体
調
管
理
に
と
ど
ま
ら

ず
、
老
化
の
防
止
に
も
効
果
が
期
待
で
き

る
と
い
う
。
そ
の
代
表
例
は
、
加
齢
と
と

も
に
リ
ス
ク
が
高
ま
る
認
知
症
だ
。

「
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
原
因
物

質
と
な
る
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
は
、
40
代
か
ら

徐
々
に
脳
内
に
蓄
積
さ
れ
て
い
く
こ
と
が

知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
過
程
に
腸
内

細
菌
が
関
係
す
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。
40
代
以
降
の
腸
内
環
境
の
良
し
悪
し

に
よ
っ
て
、
認
知
症
の
発
症
リ
ス
ク
を
下

げ
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
」

　
40
〜
50
代
は
、
加
齢
に

よ
る
不
調
が
現
れ
始
め
る

年
齢
で
も
あ
る
が
、
腸
内

で
も
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
の
減

少
と
い
う
大
き
な
転
換
点

が
訪
れ
る
の
だ
と
い
う
。
こ

の
世
代
の
腸
活
で
は
、
ヨ
ー

グ
ル
ト
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト

か
ら
定
期
的
に
ビ
フ
ィ
ズ

ス
菌
を
補
う
こ
と
が
特
に
重
要
だ
と
冨
士

川
さ
ん
は
話
す
。

 「
さ
ら
に
近
年
の
研
究
で
注
目
さ
れ
て
い

る
の
は
、
口
腔
環
境
と
腸
内
細
菌
の
関
係

で
す
。
歯
周
病
菌
が
腸
に
流
れ
込
ん
で
棲

み
着
い
て
し
ま
う
と
、
認
知
症
や
大
腸
が

ん
の
リ
ス
ク
が
上
が
る
と
い
う
報
告
が
あ

り
、
定
期
的
な
歯
科
検
診
や
丁
寧
な
歯
磨

き
で
、
歯
周
病
を
予
防
す
る
こ
と
も
大
切

で
す
」

　
ま
た
、
腸
内
細
菌
と
若
返
り
の
関
係
に

着
目
し
た
研
究
も
盛
ん
に
行
わ
れ
て
い
る

と
い
う
。

「
若
い
マ
ウ
ス
の
腸
内
細
菌
を
年
老
い
た

マ
ウ
ス
に
移
植
し
た
と
こ
ろ
、
若
返
っ
た

と
い
う
研
究
結
果
も
挙
が
っ
て
い
ま
す
。

腸
内
細
菌
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と

で
、
若
々
し
い
身
体
を
保
て
る
日
も
近
い

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
」

高パフォーマンスを発揮するアスリートの腸内は、
一般人と比較して酪酸菌の量は約2倍

アスリートは、より多様な菌が広範囲に広がっていることが分かる

■ グラフ①　
　アスリートと一般人の酪酸菌の量の比較

■ グラフ②　
　アスリートと一般人の腸内細菌の種類の比較

食物繊維

酪酸

酪酸菌 ビフィズス菌

酢酸、乳酸

腸内細菌

短鎖脂肪酸

出典：AuB株式会社
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と
が
分
か
り
ま
し
た
（
グ
ラ
フ
①
）。

肪
酸
で
す
。
短
鎖
脂
肪
酸
が
腸
内
で
増
え

る
と
、
腸
壁
の
粘
膜
層
を
分
厚
く
し
、
有

害
物
質
が
体
内
に
侵
入
す
る
の
を
防
い
で

く
れ
ま
す
。
ま
た
免
疫
細
胞
を
刺
激
し
て

活
性
化
さ
せ
る
働
き
も
あ
り
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
重
症
化
率
と
も
関

係
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
」

　
感
染
症
対
策
で
も
心
強
い
味
方
と
な
っ

て
く
れ
る
と
い
う
腸
内
細
菌
だ
が
、
た
だ

放
っ
て
お
い
て
は
十
分
に
力
を
発
揮
す
る

こ
と
は
で
き
な
い
。
発
酵
食
品
や
サ
プ
リ

同
時
に
腸
内
細
菌
の
種
類
が
豊
富
な
こ
と

も
特
徴
で
す
（
グ
ラ
フ
②
）。
酪
酸
菌
が

多
い
理
由
は
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん

が
、
そ
の
特
性
か
ら
ア
ス
リ
ー
ト
に
と
っ

て
有
利
に
働
い
て
い
る
こ
と
は
間
違
い
あ

り
ま
せ
ん
」と
冨
士
川
さ
ん
。

　
酪
酸
菌
が
つ
く
り
出
す
酪
酸
は
、
免
疫

力
の
ア
ッ
プ
や
持
久
力
の
向
上
、
傷
つ
い

た
筋
肉
の
再
生
な
ど
に
幅

広
く
関
わ
る
こ
と
が
分

か
っ
て
お
り
、
活
動
的
な

人
ほ
ど
積
極
的
に
増
や
し

た
い
菌
の
一
つ
だ
。

 「
酪
酸
菌
は
多
く
の
日
本
人

の
腸
内
に
棲
ん
で
い
ま
す

が
、
食
品
で
は
ぬ
か
漬
け

や
豆
腐
よ
う
な
ど
、
一
部

の
食
品
に
し
か
含
ま
れ
て

い
ま
せ
ん
。
定
期
的
に
サ
プ
リ
メ
ン
ト
等

で
補
給
し
、
そ
の
餌
と
な
る
食
物
繊
維
を

積
極
的
に
摂
る
こ
と
が
酪
酸
菌
を
増
や
す

近
道
で
す
。
体
外
か
ら
摂
取
し
た
酪
酸
菌

は
、
そ
の
後
腸
内
に
必
ず
し
も
定
着
す
る

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
腸
の
中
で
身

体
の
不
調
を
引
き
起
こ
す
細
菌
の
働
き
を

抑
え
、
良
い
細
菌
の
刺
激
と
な
り
ま
す
。

元
か
ら
腸
内
に
棲
む
生
え
抜
き
の
酪
酸
菌

を
育
て
る
こ
と
も
大
切
で
す
が
、
体
外
か

ら
補
充
す
る
こ
と
で
、
腸
内
細
菌
全
体
を

強
く
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
」

健
康
的
な
腸
内
環
境
を
整
え

老
け
な
い
身
体
を
目
指
す

　
腸
活
は
日
々
の
体
調
管
理
に
と
ど
ま
ら

ず
、
老
化
の
防
止
に
も
効
果
が
期
待
で
き

る
と
い
う
。
そ
の
代
表
例
は
、
加
齢
と
と

も
に
リ
ス
ク
が
高
ま
る
認
知
症
だ
。

「
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
原
因
物

質
と
な
る
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
は
、
40
代
か
ら

徐
々
に
脳
内
に
蓄
積
さ
れ
て
い
く
こ
と
が

知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
過
程
に
腸
内

細
菌
が
関
係
す
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。
40
代
以
降
の
腸
内
環
境
の
良
し
悪
し

に
よ
っ
て
、
認
知
症
の
発
症
リ
ス
ク
を
下

げ
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
」

　
40
〜
50
代
は
、
加
齢
に

よ
る
不
調
が
現
れ
始
め
る

年
齢
で
も
あ
る
が
、
腸
内

で
も
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
の
減

少
と
い
う
大
き
な
転
換
点

が
訪
れ
る
の
だ
と
い
う
。
こ

の
世
代
の
腸
活
で
は
、
ヨ
ー

グ
ル
ト
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト

か
ら
定
期
的
に
ビ
フ
ィ
ズ

ス
菌
を
補
う
こ
と
が
特
に
重
要
だ
と
冨
士

川
さ
ん
は
話
す
。

 「
さ
ら
に
近
年
の
研
究
で
注
目
さ
れ
て
い

る
の
は
、
口
腔
環
境
と
腸
内
細
菌
の
関
係

で
す
。
歯
周
病
菌
が
腸
に
流
れ
込
ん
で
棲

み
着
い
て
し
ま
う
と
、
認
知
症
や
大
腸
が

ん
の
リ
ス
ク
が
上
が
る
と
い
う
報
告
が
あ

り
、
定
期
的
な
歯
科
検
診
や
丁
寧
な
歯
磨

き
で
、
歯
周
病
を
予
防
す
る
こ
と
も
大
切

で
す
」

　
ま
た
、
腸
内
細
菌
と
若
返
り
の
関
係
に

着
目
し
た
研
究
も
盛
ん
に
行
わ
れ
て
い
る

と
い
う
。

「
若
い
マ
ウ
ス
の
腸
内
細
菌
を
年
老
い
た

マ
ウ
ス
に
移
植
し
た
と
こ
ろ
、
若
返
っ
た

と
い
う
研
究
結
果
も
挙
が
っ
て
い
ま
す
。

腸
内
細
菌
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と

で
、
若
々
し
い
身
体
を
保
て
る
日
も
近
い

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
」

高パフォーマンスを発揮するアスリートの腸内は、
一般人と比較して酪酸菌の量は約2倍

アスリートは、より多様な菌が広範囲に広がっていることが分かる

■ グラフ①　
　アスリートと一般人の酪酸菌の量の比較

■ グラフ②　
　アスリートと一般人の腸内細菌の種類の比較

食物繊維

酪酸

酪酸菌 ビフィズス菌

酢酸、乳酸

腸内細菌

短鎖脂肪酸

出典：AuB株式会社
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自分スタイルで腸と向き合おう
腸活に役立つサービス＆アプリ

今日から実践！  腸が喜ぶ習慣5選
腸活は、毎日コツコツと続けることが大切だ。

日々の暮らしの中で気軽にできることから始めよう。

腸活は一日にしてならず。しかし、腸のことにまで気が回らない日もあるだろう。
そんな忙しい人の強い味方となるサービスやスマホアプリが続々と登場している。
ライフスタイルに合わせて取り入れれば、腸活を続けていく一助となるに違いない。

ヨーグルトや納豆、漬物などさまざまな
発酵食品を摂ることで、腸内細菌の多様
性を高めることができる。単にヨーグル
トと言っても、同じ製品を食べ続けるの
ではなく、種菌の異なるヨーグルトを選
ぶことを心掛けたい。ただしドリンクタ
イプの中には、多量の砂糖が含まれてい
るものもあるため注意が必要だ。

摂取した食物繊維は腸内細菌の餌とな
り、免疫力アップや老化防止が期待でき
る短鎖脂肪酸をつくり出すエネルギー源
となる。特に腸内で栄養が枯渇している
朝に、食物繊維を摂るのがおすすめだ。
緑黄色野菜や根菜、キノコ、海藻など、
できるだけ多様な食品から食物繊維を摂
ることを心掛けよう。

腸
内
細
菌
を
可
視
化
し

有
用
な
細
菌
を
増
や
す

　腸
内
細
菌
が
活
発
に
代
謝
で
き
る
環
境

を
整
え
る
秘
訣
と
し
て
、
冨
士
川
さ
ん
は

次
の
三
つ
を
挙
げ
る
。

①
菌
を
摂
る

②
菌
を
育
て
る

③
菌
を
守
る

 「
食
事
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
か
ら
多
様
な
細

菌
を
摂
り
、
食
物
繊
維
で
育
て
る
。
さ
ら

に
、
歯
周
病
菌
な
ど
の
悪
い
細
菌
や
冷
え

か
ら
守
る
こ
と
で
、
理
想
的
な
腸
内
環
境

を
保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
日
々
の
食
生

活
や
生
活
習
慣
の
中
で
、
腸
内
細
菌
に
意

識
を
向
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。
腸
内
環
境

に
男
女
差
は
あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん
が
、
食

生
活
な
ど
に
よ
っ
て
大
き
な
差
が
つ
き
ま

す
。
新
年
会
や
歓
送
迎
会
な
ど
酒
席
が
増

え
る
時
期
は
、
お
つ
ま
み
の
選
び
方
に
工

夫
を
。
肉
よ
り
も
魚
、
そ
し
て
食
物
繊
維

の
摂
れ
る
野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
る
よ
う

に
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
」

　ま
た
、
便
や
お
な
ら
は
腸
内
環
境
を
知

る
手
が
か
り
に
な
る
と
い
う
。

 「
便
や
お
な
ら
か
ら
卵
の
腐
っ
た
よ
う
な

匂
い
が
す
る
場
合
、
タ
ン
パ
ク
質
を
摂
り

過
ぎ
て
い
る
可
能
性
が
高
い
で
す
。
こ
の

よ
う
な
と
き
、
腸
内
は
硫
黄
系
の
ガ
ス
や

臓
器
に
負
担
と
な
る
毒
素
を
排
出
す
る
細

菌
が
優
位
と
な
り
、
身
体
に
良
い
細
菌
が

劣
勢
の
状
態
に
あ
り
ま
す
」

　便
の
形
や
色
も
現
在
の
腸
内
環
境
を

チ
ェ
ッ
ク
す
る
大
き
な
指
標
だ
。
左
記
の

「
ブ
リ
ス
ト
ル
ス
ケ
ー
ル
」を
参
考
に
、日
々

の
便
を
目
視
し
、
腸
の
変
化
を
見
落
と
さ

な
い
よ
う
に
し
よ
う
。

　昨
今
は
腸
内
の
目
に

見
え
な
い
細
菌
を
可
視

化
で
き
る
サ
ー
ビ
ス
も

あ
る
。
こ
れ
か
ら
腸
活

を
始
め
る
人
は
も
ち
ろ

ん
、
す
で
に
取
り
組
ん

で
い
る
人
も
、
自
分
の

現
在
の
腸
内
環
境
を
知

る
こ
と
は
腸
活
に
大
い

に
役
立
つ
だ
ろ
う
。

多種類の腸内細菌を
増やせるサプリメント
AuB

aub BASE　aub GROW　
各8,140円（税込）

腸内環境を分析し、
詳細なレポートを提供
AuB

BENTRE
2万2,000円（税込）

酪酸菌や乳酸菌、ビフィズス菌など30
種類以上の菌を配合した「BASE」と、50
種類以上の食物由来の原料からなるマル
チファイバーミックス「GROW」。お得な
定期購入やセット商品も用意される。

 AuB株式会社　  https://aubstore.com/

採便による腸内フローラ検査と3日間の
食事記録、食生活・生活習慣のアンケー
トから、現在の腸内環境を分析。太りや
すさや疲労・睡眠など7つの指標から評
価し、最適なアドバイスを提供する。

 AuB株式会社　  https://bentre.jp/aub/

自宅でできる
腸内フローラ検査キット
サイキンソー　
Mykinso
1万9,800円（税込）

自宅で便を採取してポストに投函するだ
けで、腸内細菌のバランスや主要な細菌
の割合など、詳細な腸内環境を報告して
くれるサービス。累計検体数10万件以
上の豊富なデータから、腸活に役立つコ
ンテンツやレシピも提供。

 株式会社サイキンソー
 https://mykinso.com/

自分の腸内細菌好みに
カスタマイズできるグラノーラ
カルビー　
Body Granola

腸内フローラ検査キット1万780円（税込）、
Body Granola3,780円（税込）／月＋送料

採便してポスト投函し、腸内細菌のバラ
ンスをチェック。その結果に応じて、自
分の腸内細菌好みにカスタマイズしたグ
ラノーラ（1ヶ月分20食）を届けてくれ
るサービス。ドライフルーツたっぷり＆
サクサク食感のグラノーラには、細菌の
餌となる素材を配合。おいしく腸活を続
けたい人におすすめだ。

カルビー株式会社
 https://bodygranola.jp/

腸内環境を
スマホでモニタリング
腸note

サントリー独自のAI 技術により、腸の
音から腸内環境を可視化できる世界初の
スマホアプリ。スマホを60秒おなかに
当てるだけで簡単に腸の状態が把握で
き、日々の変化も記録できる。AIによる
最適な腸活アドバイスも。

サントリーホールディングス株式会社
 https://www.suntory.co.jp/sic/lifestyle-dx/

毎日の観便で
腸内環境をチェック

腸内細菌が最も活動的になる温度は37℃だという。
身体が冷えやすい冬は特に、身体の熱を逃がさない服
装を心掛け、毎日ぬるめの湯船にゆっくり浸かって芯
から温まろう。おなかをピンポイントで温めるなら腹
巻が有効だ。一日の中で最も体温の下がる朝に、白湯
を飲むのもおすすめ。

体温を上げて腸内細菌を活性化
運動によって体温が上昇するとともに、筋肉量が増え
ることで体温の源となる熱をより多く発生させること
ができる。また、運動時に発生する乳酸を再利用する
ことで酪酸菌が増え、筋肉をつくりやすくなる可能性
も示されている。筋トレと腸活を表裏一体として取り
組むのがよいだろう。

運動して筋肉量を増やす
腸内細菌が活発になるのは、副交感神経が優位にある
とき。睡眠中はノンレム睡眠とレム睡眠を繰り返すが、
副交感神経活動が活発になるノンレム睡眠時は、腸内
細菌にとってのゴールデンタイムだ。腸内環境を整え
ることで睡眠を促すホルモン・メラトニンの生成が活
発になり、睡眠の質を上げることにもなる。

質の高い睡眠を取る

※iOS14以降のiPhoneのみ対応

ウンログ
ウンログ株式会社による腸活アプリ。便
の形や色、量などを選択式で記録するこ
とで、日々の腸内環境のコンディション
が分かる。便の傾向から、おすすめの腸
活食材や商品を紹介してくれる。

ウンログ株式会社
 https://unlog.co.jp/

※Android、iPhoneに対応

③～⑤のような黄褐色、バナ
ナ状の便が理想だ。便秘や下
痢の場合は、ヨーグルトなど
の発酵食品や食物繊維、サプ
リメントを摂り、腸内環境を
整えるビフィズス菌や酪酸菌
などを増やすと良い

■ ブリストルスケール（便の状態を判断する世界的な指標）

Android

発酵食品で
腸内細菌を増やす

食物繊維で
腸内細菌を育てる

21

3 4 5

iPhone iPhone
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か
ら
守
る
こ
と
で
、
理
想
的
な
腸
内
環
境

を
保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
日
々
の
食
生

活
や
生
活
習
慣
の
中
で
、
腸
内
細
菌
に
意

識
を
向
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。
腸
内
環
境

に
男
女
差
は
あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん
が
、
食

生
活
な
ど
に
よ
っ
て
大
き
な
差
が
つ
き
ま

す
。
新
年
会
や
歓
送
迎
会
な
ど
酒
席
が
増

え
る
時
期
は
、
お
つ
ま
み
の
選
び
方
に
工

夫
を
。
肉
よ
り
も
魚
、
そ
し
て
食
物
繊
維

の
摂
れ
る
野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
る
よ
う

に
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
」

　ま
た
、
便
や
お
な
ら
は
腸
内
環
境
を
知

る
手
が
か
り
に
な
る
と
い
う
。

 「
便
や
お
な
ら
か
ら
卵
の
腐
っ
た
よ
う
な

匂
い
が
す
る
場
合
、
タ
ン
パ
ク
質
を
摂
り

過
ぎ
て
い
る
可
能
性
が
高
い
で
す
。
こ
の

よ
う
な
と
き
、
腸
内
は
硫
黄
系
の
ガ
ス
や

臓
器
に
負
担
と
な
る
毒
素
を
排
出
す
る
細

菌
が
優
位
と
な
り
、
身
体
に
良
い
細
菌
が

劣
勢
の
状
態
に
あ
り
ま
す
」

　便
の
形
や
色
も
現
在
の
腸
内
環
境
を

チ
ェ
ッ
ク
す
る
大
き
な
指
標
だ
。
左
記
の

「
ブ
リ
ス
ト
ル
ス
ケ
ー
ル
」を
参
考
に
、日
々

の
便
を
目
視
し
、
腸
の
変
化
を
見
落
と
さ

な
い
よ
う
に
し
よ
う
。

　昨
今
は
腸
内
の
目
に

見
え
な
い
細
菌
を
可
視

化
で
き
る
サ
ー
ビ
ス
も

あ
る
。
こ
れ
か
ら
腸
活

を
始
め
る
人
は
も
ち
ろ

ん
、
す
で
に
取
り
組
ん

で
い
る
人
も
、
自
分
の

現
在
の
腸
内
環
境
を
知

る
こ
と
は
腸
活
に
大
い

に
役
立
つ
だ
ろ
う
。

多種類の腸内細菌を
増やせるサプリメント
AuB

aub BASE　aub GROW　
各8,140円（税込）

腸内環境を分析し、
詳細なレポートを提供
AuB

BENTRE
2万2,000円（税込）

酪酸菌や乳酸菌、ビフィズス菌など30
種類以上の菌を配合した「BASE」と、50
種類以上の食物由来の原料からなるマル
チファイバーミックス「GROW」。お得な
定期購入やセット商品も用意される。

 AuB株式会社　  https://aubstore.com/

採便による腸内フローラ検査と3日間の
食事記録、食生活・生活習慣のアンケー
トから、現在の腸内環境を分析。太りや
すさや疲労・睡眠など7つの指標から評
価し、最適なアドバイスを提供する。

 AuB株式会社　  https://bentre.jp/aub/

自宅でできる
腸内フローラ検査キット
サイキンソー　
Mykinso
1万9,800円（税込）

自宅で便を採取してポストに投函するだ
けで、腸内細菌のバランスや主要な細菌
の割合など、詳細な腸内環境を報告して
くれるサービス。累計検体数10万件以
上の豊富なデータから、腸活に役立つコ
ンテンツやレシピも提供。

 株式会社サイキンソー
 https://mykinso.com/

自分の腸内細菌好みに
カスタマイズできるグラノーラ
カルビー　
Body Granola

腸内フローラ検査キット1万780円（税込）、
Body Granola3,780円（税込）／月＋送料

採便してポスト投函し、腸内細菌のバラ
ンスをチェック。その結果に応じて、自
分の腸内細菌好みにカスタマイズしたグ
ラノーラ（1ヶ月分20食）を届けてくれ
るサービス。ドライフルーツたっぷり＆
サクサク食感のグラノーラには、細菌の
餌となる素材を配合。おいしく腸活を続
けたい人におすすめだ。

カルビー株式会社
 https://bodygranola.jp/

腸内環境を
スマホでモニタリング
腸note

サントリー独自のAI 技術により、腸の
音から腸内環境を可視化できる世界初の
スマホアプリ。スマホを60秒おなかに
当てるだけで簡単に腸の状態が把握で
き、日々の変化も記録できる。AIによる
最適な腸活アドバイスも。

サントリーホールディングス株式会社
 https://www.suntory.co.jp/sic/lifestyle-dx/

毎日の観便で
腸内環境をチェック

腸内細菌が最も活動的になる温度は37℃だという。
身体が冷えやすい冬は特に、身体の熱を逃がさない服
装を心掛け、毎日ぬるめの湯船にゆっくり浸かって芯
から温まろう。おなかをピンポイントで温めるなら腹
巻が有効だ。一日の中で最も体温の下がる朝に、白湯
を飲むのもおすすめ。

体温を上げて腸内細菌を活性化
運動によって体温が上昇するとともに、筋肉量が増え
ることで体温の源となる熱をより多く発生させること
ができる。また、運動時に発生する乳酸を再利用する
ことで酪酸菌が増え、筋肉をつくりやすくなる可能性
も示されている。筋トレと腸活を表裏一体として取り
組むのがよいだろう。

運動して筋肉量を増やす
腸内細菌が活発になるのは、副交感神経が優位にある
とき。睡眠中はノンレム睡眠とレム睡眠を繰り返すが、
副交感神経活動が活発になるノンレム睡眠時は、腸内
細菌にとってのゴールデンタイムだ。腸内環境を整え
ることで睡眠を促すホルモン・メラトニンの生成が活
発になり、睡眠の質を上げることにもなる。

質の高い睡眠を取る

※iOS14以降のiPhoneのみ対応

ウンログ
ウンログ株式会社による腸活アプリ。便
の形や色、量などを選択式で記録するこ
とで、日々の腸内環境のコンディション
が分かる。便の傾向から、おすすめの腸
活食材や商品を紹介してくれる。

ウンログ株式会社
 https://unlog.co.jp/

※Android、iPhoneに対応

③～⑤のような黄褐色、バナ
ナ状の便が理想だ。便秘や下
痢の場合は、ヨーグルトなど
の発酵食品や食物繊維、サプ
リメントを摂り、腸内環境を
整えるビフィズス菌や酪酸菌
などを増やすと良い

■ ブリストルスケール（便の状態を判断する世界的な指標）

Android

発酵食品で
腸内細菌を増やす

食物繊維で
腸内細菌を育てる
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※Hi Dental Spirit およびTHSのロゴマークは当社登録商標です。※HiRDBは ㈱日立製作所の登録商標です。※㈱日立製作所のデジタル対話サービス音声認識ソフトウエアを使用しています。※iPadはApple Inc.の商標です。
※Recwareは ㈱日立情報通信エンジニアリングの登録商標です。※その他記載の会社名・製品名は、それぞれの会社の商標もしくは登録商標です。※当社製品は医療機器に該当しません。



山田平安堂
汁椀  白檀
¥13,750（税込）

工芸美を日常使いに昇華させた美しい汁椀
　味噌汁などの汁ものに頻繁に使用する「汁椀」。近年
は手入れが簡単なプラスチック製や陶器製を好む人もい
るが、古くから日本人に愛され続けてきた美しい漆器を
おすすめしたい。
　今回紹介する汁椀は、宮内庁御用達を賜り、現在も外
務省を通して各国の大使館などにも納め、国内外に漆器
の素晴らしさを伝え続けている「山田平安堂」の逸品だ。
　創業者である山田孝之助は、京都の漆器屋で修行した
のち、その魅力を広めようと1919年に東京に出店。そ
の後、若い人にも漆器の良さを伝えたいとの思いから、
伝統を大切にしつつ現代のライフスタイルにも合うオリ
ジナリティー溢れる漆器を数々生み出してきた。なかで
も中国の古い漆器に見られる技法「白檀塗り」に着目し
た「白檀」シリーズは、今から30年ほど前、1人のデザ
イナーの提案によって始まったものなのだという。当時
は文様を描くためだけに使用していた白檀塗りだが、金

箔やアルミ箔を貼った上から漆を塗ることで独特な美し
い飴色を活かすデザインに昇華させた。また、白檀と黒
を市松模様で描くことでコントラストが生まれ、華やか
でありながら落ち着いた雰囲気を作り出している。この
美しいデザインを生み出すため、職人達は箔が欠けたり
ムラにならないよう細心の注意を払い、一つひとつ丁寧
に手作業で仕上げる。そんな白檀を始めとした同社が取
り組む「工芸美の再定義」が評価され、2016年には日本
ギフト大賞プレミアム賞を受賞している。
　漆器は伝統工芸品のイメージから扱いが難しいと思わ
れがちだが、通常の食器同様スポンジと洗剤で手入れが
可能、かつ耐久性、耐水性、断熱性、そして防腐性が高
いので、気軽に日常使いしやすいアイテムだ。またこの
白檀は、経年により下の箔が少しずつ透けてくるため、
変化を味わえるのも魅力。お正月などの特別な時だけで
なく、ぜひ毎日の食卓で楽しんでみてほしい。

漆器 山田平安堂　 03-3464-5541　 https://www.yamada-heiando.jp/

大人の逸品

tSuwa
mono
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横
浜
の
喧
騒
を
忘
れ
る
異
空
間
で

和
の
神
髄
を
極
め
た
美
食
に
酔
い
し
れ
る

日
本
料
理
に
よ
っ
て
愛
さ
れ
て
き
た

「
木
の
花
」。
昨
年
、
宮
山
裕
伴
氏
が

新
料
理
長
に
就
任
し
、
先
代
よ
り
受

け
継
い
だ
和
食
の
神
髄
を
守
り
つ

つ
、
新
た
な
息
吹
を
吹
き
込
ん
だ
繊

細
か
つ
色
彩
豊
か
な
料
理
で
、
多
く

の
ゲ
ス
ト
を
魅
了
し
て
い
る
。
伝
統

的
な
会
席
料
理
の
ほ
か
に
も
、
鉄
板

焼
個
室
で
は
会
席
料
理
と
A
５
ラ

ン
ク
の
銘
柄
和
牛
を
使
用
し
た
鉄
板

焼
の
饗
宴
を
楽
し
ん
だ
り
、
天
ぷ
ら

カ
ウ
ン
タ
ー
で
は
職
人
の
技
を
目
前

に
舌
鼓
を
打
っ
た
り
と
、
エ
ン
タ
ー

テ
イ
ン
メ
ン
ト
性
の
高
い
食
体
験
も

魅
力
。
ぜ
ひ
大
切
な
人
と
と
も
に
、

和
の
心
を
随
所
に
感
じ
ら
れ
る
温
か

な
お
も
て
な
し
と
、
こ
こ
で
し
か
味

わ
え
な
い
特
別
な
料
理
の
数
々
を
堪

能
し
て
は
い
か
が
だ
ろ
う
か
。

　
横
浜
駅
西
口
1
分
。
横
浜
ベ
イ

シ
ェ
ラ
ト
ン 

ホ
テ
ル
＆
タ
ワ
ー
ズ

の
８
階
に
、
駅
前
の
喧
騒
か
ら
は
想

像
も
つ
か
な
い
静
謐
な
時
間
の
流
れ

る
異
空
間
が
あ
る
。
2
0
2
2
年

9
月
に
全
面
改
装
を
経
て
生
ま
れ
変

わ
っ
た
「
日
本
料
理 

木
の
花
」
だ
。

エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
降
り
て
真
っ
先
に

目
に
入
る
の
が
、
神
奈
川
を
代
表
す

る
丹
沢
山
系
の
景
勝
地
を
表
現
し
た

情
緒
あ
ふ
れ
る
日
本
庭
園
。「
庭て

い
お
く屋

一い
ち
に
ょ如
」〝
庭
と
建
物
は
一
つ
の
如
し
〞

を
体
現
す
る
様
々
な
タ
イ
プ
の
個
室

が
用
意
さ
れ
て
お
り
、
祝
い
事
や
接

待
で
の
会
食
に
も
喜
ば
れ
る
上
質
な

空
間
が
広
が
る
。

　
開
業
以
来
25
年
に
わ
た
り
、
心
を

込
め
た
お
も
て
な
し
と
、
食
材
の
魅

力
を
最
大
限
に
引
き
出
し
た
伝
統
の

1.個室からは、日本庭園を眺めながら食事を楽しめる。2.旬の食材を使った椀物。
3.料理長厳選の季節の会席（ディナー／全9品）21,900円～（税・サ込）

神奈川県横浜市西区北幸1-3-23
　横浜ベイシェラトン ホテル＆タワーズ8F
横浜駅西口より徒歩1分
ランチ 11:30～16:00
　（土・日祝 11:00～16:30）
　ディナー 17:30～22:00
　（日祝 21:00まで）
※天ぷらカウンターのみ（月・火は定休）
ランチ ～15:00まで

日本料理「木の花」
045-411-1188（ホテルレストラン総合予約）

1.鉄板焼個室「山吹」。店内には洋個室6室、和個室4室なども用意されている。　2.日本酒「十四
代」やワイン「オーパスワン」など、選りすぐりの美酒を100種類以上取り揃えるセラー

2004年に「木の花」にて料理人としての
キャリアをスタート。「木の花」一筋に日
本料理を極め、2018年副料理長に就任。
料理長の片腕を担いながらさらに腕を磨い
たのち、2023年9月に新料理長に就任。

料理長  宮山 裕伴

3

1

2

1 2
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1

1.露天風呂付ツイン客室。熱海の砂
浜をイメージしたサンドベージュが
落ち着く空間を演出。2.ロビーでは、
毎日ピアノの生演奏がゲストを迎え
る。3.夕食は、“farm-to-table”の考
え方で地元食材をふんだんに使った
フレンチ「熱海キュイジーヌ」。

1

株式会社HLコーポレーション
 0120-900-674（平日10:00～18:00）
https://liflance.jp/

リフランス
「2WAY ネックカバー（7016）」
疲労回復ウェアブランド「リフラン
ス」の大ヒット商品をリニューアル
し生まれた「2WAY ネックカバー
（7016）」。目の下から首まわりを
すっぽりと覆うネックウォーマー
で、睡眠時に乾燥しやすい肌や喉を
優しくカバー。繊維にコーティング
された天然鉱石の発する微弱な遠赤
外線が副交感神経に作用し、筋肉の
緊張をほぐして血流を促すことで、
疲労回復や安眠へと導く。首・肩の
コリに悩む人にもおすすめ。
価格：6,600円（税込）　サイズ：フリー（縦32cm×横26cm）
※カラーは選べません。

 0557-82-1717
 静岡県熱海市伊豆山1048-4
JR熱海駅より車で約15分
 https://www.grandbach.co.jp/atami/index.html

宿泊券利用期限：2024年8月31日（土）迄　※除外日あり

相模湾を望む伊豆山の標高361mに位
置する同ホテル。「森の邸宅」を思わ
せる落ち着いた佇まいは、“隠れ家”的
存在として人気を集める。昨年12月
には更なる快適性と癒しを追求し、客
室をリニューアル。静謐な空間と、富
士山麓で採れる旬の食材を使った「熱
海キュイジーヌ」が堪能できる癒しの
オーベルジュへと進化した。館内には
大浴場のほか、トリートメントルーム
も完備。全客室に露天風呂または
ビューバスも備わり、疲れた心身を癒
す。極上の休日を味わって。

ホテルグランバッハ熱海クレッシェンド
「露天風呂付ツイン」ペア宿泊券
（1泊2食付）

2

2名様

3

4

1組
2名様

「京都のこころを込めた洋菓子を作りたい」と
の思いから京都・北白川で誕生した、創業30

年の洋菓子店「一善や」。フラッグシップ商
品である「干柿と胡桃と無花果のミルフィー
ユ」は、国産無花果や干柿、胡桃、ホワイト
とビターのチョコレートという5素材の異な
る食感と、シンプルな素材の美味しさを五感
で味わえる逸品。オンラインショップでは風
呂敷包みも可能で、贈り物にもおすすめだ。

京のこころを贈る洋菓子 一善や
 075-701-8110（京都本店）
https://ichizenya.com/

価格：3,801円（税込）　※要冷蔵、賞味期限は製造日より冷蔵21日

京のこころを贈る洋菓子 一善や
「干柿と胡桃と無花果のミルフィーユ」
（6個入り）

HexClad Japan株式会社　 https://hexclad.co.jp/

ヘックスクラッド
「ハイブリッドフライパン（20cm）」
日本初上陸の米国発キッチンウェアブランド
「ヘックスクラッド」。メインプロダクトの「ハ
イブリッドフライパン」は、ステンレスの性
能、鋳鉄の高い耐久性、ノンスティックの利
便性を融合した特許技術「ハイブリッド・テ
クノロジー」により、焦げ付くことなく美し
い焼き目を付けられる。ミシュランシェフも
認める高い性能を備えながら、家庭でのお手
入れも簡単なうえ、IH・ガス火対応、オー
ブンでも使用OKと使いやすさ抜群だ。
価格：14,500円（税込）

5名様

8名様

https://afflu.jp/present-yokohama_shonan/

※締め切りは2024年2月4日（日）
※プレゼント応募は（株）affluentにて承ります。

下記URLまたは左記QRからご応募ください。

Present
読者の皆様に感謝の気持ちを込めて

編集部がセレクトした“とっておき”をプレゼント。
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