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腸
は
第
２
の
脳
と
も
言
わ
れ
、
重
要
な
器

官
で
あ
る
と
共
に
、
心
と
体
の
健
康
に
密
接

な
関
係
が
あ
る
よ
う
で
す
。
腸
は
、
消
化
、

排
泄
は
も
ち
ろ
ん
の
事
、
免
疫
細
胞
の70

％

が
腸
に
集
ま
っ
て
お
り
、
感
染
症
や
食
中
毒

予
防
な
ど
に
大
き
な
働
き
を
し
ま
す
。
花
粉

症
や
ア
ト
ピ
ー
な
ど
の
ア
レ
ル
ギ
ー
、
太
り

や
す
さ
や
お
肌
の
シ
ミ
な
ど
の
美
容
な
ど
に

も
影
響
し
ま
す
。
各
種
ビ
タ
ミ
ン
や
酵
素
、

神
経
伝
達
物
質
生
成
に
も
関
わ
り
が
分
か
っ

て
き
て
お
り
、
う
つ
病
や
脳
の
発
達
、
老
化

な
ど
と
の
関
連
も
報
告
さ
れ
て
お
り
、
全
身

に
大
き
な
影
響
を
持
つ
の
が
腸
な
の
で
す
。

　
　

腸
内
環
境
と
は
？

　

私
た
ち
の
体
に
は
、
約
100
兆
も
の
細
菌
が

存
在
し
、
そ
の
大
多
数
が
腸
で
暮
ら
し
て
い

ま
す
。
総
重
量
約
１.5
キ
ロ
と
も
言
わ
れ
て
い

て
、
糞
便
の
半
分
は
腸
内
細
菌
で
構
成
さ
れ

て
い
ま
す
（
食
物
残
渣
は
５
％
程
度
）。
体
に

良
い
影
響
を
与
え
る
「
善
玉
菌
」
悪
影
響
を

与
え
る
「
悪
玉
菌
」、
そ
の
時
の
状
況
で
善
悪

ど
ち
ら
に
で
も
転
ぶ
「
日
和
見
菌
」
で
構
成

さ
れ
、
そ
の
バ
ラ
ン
ス
で
腸
内
の
健
康
度
が

変
化
し
ま
す
。
い
か
に
乳
酸
菌
な
ど
の
善
玉

菌
を
優
勢
に
保
つ
か
が
、
健
康
の
秘
訣
と
言

え
そ
う
で
す
。

　
　

腸
内
細
菌
を
増
や
す
暮
ら
し
方

　

無
菌
で
生
ま
れ
て
き
た
私
た
ち
は
、
出
産

時
か
ら
様
々
な
菌
と
出
会
い
、
取
り
込
む
こ

と
で
、
自
分
だ
け
の
腸
内
細
菌
叢
を
作
っ
て

い
き
ま
す
。
母
親
の
細
菌
を
受
け
継
ぐ
と
共
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～腸内細菌と共に生きる～
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に
、
食
べ
物
や
い
ろ
ん
な
物
を
舐
め
た
り
し
て
多
種

多
様
な
菌
に
触
れ
「
マ
イ
乳
酸
菌
」
を
育
て
て
い
き

ま
す
。
行
き
過
ぎ
た
清
潔
志
向
や
、
除
菌
グ
ッ
ズ
な

ど
は
取
り
込
む
菌
を
減
ら
し
、
睡
眠
不
足
や
ス
ト
レ

ス
、
抗
生
物
質
服
用
、
偏
食
な
ど
は
腸
内
細
菌
を
減

ら
す
こ
と
に
繋
が
り
ま
す
。
早
寝
早
起
き
、
バ
ラ
ン

ス
の
良
い
食
生
活
、
適
度
な
運
動
を
心
が
け
ま
し
ょ

う
。

　
　

腸
内
細
菌
を
増
や
す
食
生
活

　

腸
内
細
菌
に
は
ち
ゃ
ん
と
し
た
「
エ
サ
」
が
必
要

で
す
。
古
来
よ
り
日
本
人
が
食
べ
て
き
た
伝
統
的
な

和
食
を
基
本
と
し
た
食
生
活
で
、
大
豆
、
野
菜
、
発

酵
食
品
な
ど
で
、
乳
酸
菌
の
エ
サ
と
な
る
オ
リ
ゴ
糖

や
食
物
繊
維
を
積
極
的
に
取
り
込
み
ま
し
ょ
う
。
高

脂
肪
食
品
や
食
物
添
加
物
な
ど
は
極
力
避
け
、
バ
ラ

ン
ス
の
良
い
食
生
活
が
大
切
で
す
。

　
　

マ
イ
乳
酸
菌
を
増
や
し
て
、
心
も
体
も
健
や
か

な
暮
ら
し
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
！
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　私が最近出会い、腸内改善におすすめし

ているのが乳酸菌生成エキスです。乳酸菌

が作り出した代謝物や菌体成分が腸内環境

や免疫細胞活性をしていることが分かり、

服用１月で自分の腸内細菌が約倍に増える

というデータがあります。腸内の免疫物質

増加、肌のキメが整う、抗腫瘍効果、虫歯、

ピロリ菌、アレルギー改善など、様々な報

告があります。当院でお分けしていますの

で、必要な方はお声かけください。

硬くてコロコロし
た兎糞状の便

コロコロ便

ふにゃふにゃ不定
形の泥状の便

泥状便滑らかなバナナ状
の便

普通便

表面にひび割れの
あるバナナ状の便

やや硬い便

バナナ状であるが
硬い便

バナナ状便

固形物が含まれな
い液体状の便

水様便半分固形のやわら
かい便

やや柔らかい便

食べ物を細かく分解する 糖、アミノ酸、脂肪酸など
を吸収する

化学物質や有毒
な物質を分解、
解毒する

腸内細菌と協力し
て、３０００種類
の酵素、ビタミン、
ホルモンを作る

必要のない老廃物や毒素を
便として体外に排出する

善玉菌が腸内腐敗を防
ぎ、きれいな血液を保つ

６割のリンパ
球が集まり、
腸内細菌と協
力して病原菌
やウイルスか
らカラダを守
る

消化

合成

吸収

解毒 免疫

消化

排泄

理想のうんち硬い やわらかい

善玉菌が多い

悪玉菌が多い悪玉菌が多い

▫水分摂取不足
▫食物繊維の不足
▫運動不足
▫ストレス過多

▫艶のある黄土色
▫出した後に爽快感がある
▫臭くない
▫量が多い（バナナ１～２）

▫油分やお酒の取りすぎ
▫運動不足
▫ストレス
▫冷え
▫腸粘膜が弱っている
▫ダイエット

乳酸菌生成エキス

プリストル便状スケールより

悪玉菌善玉菌日和見菌


