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岩
城
紀
子
社
長
の
「
正
し
い
食
品
の
選
び
方
」

　
冬
に
旬
を
迎
え
る
根
菜
や
芋
類
を
使
っ
た
幸
せ
な

品
と
い
う
と
豚
汁
。
根
菜
も
沢
山
食
べ
れ
て
、
な
ん

だ
か
愛
を
感
じ
る
代
表
作
。
良
い
冷
凍
ミ
ッ
ク
ス
を
上

手
に
使
え
ば
簡
単
で
す
。

　
ま
た
、
海
藻
ミ
ッ
ク
ス
を
ぽ
ん
酢
に
入
れ
て
、
し
ゃ

ぶ
し
ゃ
ぶ
し
た
お
肉
や
野
菜
を
海
藻
ポ
ン
酢
と
食
べ
た

ら
美
味
し
さ
倍
増
し
ま
す
の
で
お
す
す
め
で
す
！

岩
城
紀
子
社
長
：
テ
レ
ビ
東
京「
カ
ン
ブ
リ
ア
宮
殿
」に
出
演
さ
れ

た
ス
マ
イ
ル
サ
ー
ク
ル
代
表
取
締
役
社
長
。
百
貨
店
な
ど
約

社
の
販
売
先
、
全
国
各
地
の
約

の
メ
ー
カ
ー
と
取
引
す

る
。
商
品
開
発
を
担
う
か
た
わ
ら
、

コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ
業
や
バ
イ
ヤ
ー

代
行
を
務
め
る
。

膜
に
は
外
敵
の
侵
入
を
防
ぐ
免
疫
シ
ス

テ
ム
が
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
、そ
こ
か
ら

細
胞
や
血
液
に
侵
入
し
て
き
た
ウ
イ
ル
ス

や
菌
と
戦
う
免
疫
シ
ス
テ
ム
が
あ
り
ま

す
が
、そ
の
い
ず
れ
の
免
疫
の
働
き
に
も
、

腸
内
細
菌
が
つ
く
り
出
す
短
鎖
脂
肪
酸

が
重
要
な
働
き
を
し
て
い
る
の
で
す
。

　

腸
内
細
菌
の
ほ
と
ん
ど
は
大
腸
に
生

息
し
て
い
ま
す
。
そ
の
細
菌
た
ち
の
エ
サ

に
な
る
も
の
は
、小
腸
で
は
消
化
吸
収
さ

れ
に
く
い
食
物
繊
維
で
す
。
食
物
繊
維

に
は
、
不
溶
性
と
水
溶
性
の
２
種
類
が

あ
り
ま
す
が
、水
溶
性
食
物
繊
維
が
腸

内
細
菌
た
ち
の
好
物
で
す
。
水
溶
性
食

物
繊
維
が
不
足
す
る
と
短
鎖
脂
肪
酸
が

不
足
し
て
し
ま
う
た
め
、ウ
イ
ル
ス
感
染

予
防
に
も
水
溶
性
食
物
繊
維
が
と
て
も

重
要
と
い
う
こ
と
で
す
。
水
溶
性
食
物

繊
維
は
不
足
し
が
ち
な
栄
養
素
で
す
の

で
、毎
日
意
識
し
て
メ
ニュ
ー
に
取
り
入

れ
ま
し
ょ
う
。

大
腸
に
す
ん
で
い
る
細
菌
の
エ
サ

水
溶
性
食
物
繊
維
を

毎
日
と
ろ
う

6
良質な
オイル

5
良質な
炭水化物

7
良質な
たんぱく質

4
食物繊維

1
ビタミン＆
ミネラル

2
発酵食品

3
ファイト
ケミカル

「免疫力を上げる食事術」に必要な7つの栄養とは
免疫力を上げるために必要な７つの栄養を、満尾先生に挙げて

いただきました。この栄養について、連載では順に取り上げていきます。

水溶性食物繊維の種類と豊富な食材

腸内細菌のエサとなるのは水溶性

食物繊維です。水溶性食物繊維

にもさまざまな種類がありますが、

りんごやキャベツなどに含まれるペ

クチン、ごぼうや玉ねぎなどに含ま

れるイヌリン、こんにゃくいものグル

コマンナン、きのこや大麦のβ-グ

ルカン、寒天のアガロース、海草

類のアルギン酸ナトリウムなどが代

表的です。
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免疫力を上げる
食事術

免疫力 上

　

発
酵
食
品
の
回
で
も
少
し
触
れ
ま
し

た
が
、免
疫
の
働
き
に
腸
内
細
菌
が
深

く
か
か
わ
って
い
る
こ
と
が
わ
か
って
き
ま

し
た
。
免
疫
と
腸
の
中
の
細
菌
、いっ
た
い

ど
の
よ
う
な
関
係
が
あ
る
の
で
し
ょ
う

か
。

　

腸
内
細
菌
は
さ
ま
ざ
ま
な
物
質
を
つ

く
り
出
し
て
い
て
、私
た
ち
は
そ
れ
を
利

用
し
て
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、ホ
ル
モ
ン
や

酵
素
、ビ
タ
ミ
ン
類
な
ど
。最
近
よ
く「
幸

せ
ホ
ル
モ
ン
」な
ど
と
呼
ば
れ
て
い
る
セ
ロ

ト
ニン
も
腸
内
細
菌
が
つ
く
っ
て
い
る
こ
と

が
わ
か
り
、腸
と
う
つ
と
の
関
係
も
注
目

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
腸
内
細
菌
が
つ
く
り
出
す
物
質

の一つ
に「
短
鎖
脂
肪
酸
」が
あ
り
ま
す
。

こ
の
短
鎖
脂
肪
酸
が
非
常
に
重
要
な
働

き
を
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
て
、

今
、健
康
の
分
野
で
非
常
に
注
目
さ
れ
て

い
ま
す
。

　
ウ
イ
ル
ス
や
菌
が
体
内
に
侵
入
し
て
く

る
の
は
、ま
ず
は
鼻
や
口
、目
な
ど
で
す
。

鼻
や
口
、目
に
は
粘
膜
が
あ
り
、こ
の
粘
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満尾クリニック院長　満尾 正 先生

免
疫
シ
ス
テ
ム
に

重
要
な
物
質
を

腸
内
細
菌
が
つ
く
り
出
し
て
い
る

腸内細菌によいといわれているオリゴ糖は、食物繊維の親戚のよ
うな存在です。オリゴ糖には「消化性」と「難消化性」があります。
消化性オリゴ糖は小腸で吸収されやすいため血糖値が上がりやす
く、大腸まで届きにくいので、難消化性のものが大腸の腸内細菌
のエサとなり、より健康効果が期待できます。難消化性オリゴ糖に
は、玉ねぎなどに含まれるフラクトオリゴ糖、乳製品に含まれるガラ
クトオリゴ糖、キャベツなどに含まれるラフィノース（ビートオリゴ糖）、
大豆オリゴ糖など、６種類があります。オリゴ糖が配合されている調
味料もあるので、利用するのもいいでしょう。

食物繊維に近い働きをする
「オリゴ糖」について

「大腸にすむ腸内細菌の
エサとなる食物繊維が
免疫力の源になります」

免疫力を上げる栄養

4
食物繊維

病気にならずに健康に過ごしたい。そんな願いをかなえる
には、免疫力を上げることが大切です。日々の食事で必
要な栄養をとり、免疫力を上げるコツを、アンチエイジング

のプロであり、栄養学にも詳しい満尾先生に伺いました。

満尾 正先生
に聞く
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