
辨野義己
Benno Yoshimi

「腸内細菌」が
健康寿命を決める

068



目
次

は
じ
め
に 

5

 

第
一
章 
腸
内
細
菌
研
究
と
の
出
会
い 

11

ウ
ン
チ
博
士
の
子
ど
も
時
代
／
獣
医
師
を
目
指
し
た
北
海
道
時
代
／
微
生
物
生
態
学
に
の
め
り
込

む
／
世
界
的
権
威
と
の
邂
逅
／
君
が
す
る
べ
き
研
究
だ
／
培
養
技
術
を
磨
く
日
々
／
が
ん
患
者
の
ウ

ン
チ
を
飲
ん
だ
!?
／
ウ
ン
チ
は
い
か
に
し
て
出
来
上
が
る
か
／
理
想
の
ウ
ン
チ
と
は
／
ウ
ン
チ
の
臭

い
と
食
べ
物
／
腸
内
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
／
ウ
ン
チ
・
フ
ィ
ー
ル
ド
ワ
ー
ク
／
ウ
ン
チ
を
め
ぐ
る
検
査
官

と
の
交
渉
／
自
然
界
で
人
間
だ
け
が
便
秘
／
な
ぜ
か
信
じ
た
く
な
る
宿
便
の
存
在
／
研
究
姿
勢
が
試

さ
れ
る
と
き
／
肉
だ
け
を
食
べ
続
け
た
ら
…
…
／
通
り
過
ぎ
て
ゆ
く
乳
酸
菌

 

第
二
章 

二
一
世
紀
は
腸
の
時
代 

79

「
セ
カ
ン
ド
・
ブ
レ
イ
ン
」の
指
摘
／
高
い
柔
軟
性
を
も
つ
臓
器
／
過
敏
性
腸
症
候
群
／
セ
ロ
ト
ニ
ン
が

腸
で
つ
く
ら
れ
て
い
る
!?
／
腸
内
細
菌
と
行
動
の
関
係
／
腸
内
細
菌
は
脳
に
影
響
を
与
え
る
か
／
脳

の
大
も
と
は
腸
だ
っ
た



 

第
三
章 

長
寿
菌
と
生
活
習
慣 

109

テ
レ
ビ
番
組
へ
の
出
演
／
健
康
長
寿
ナ
ン
バ
ー
ワ
ン
の
島
へ
／
寝
た
き
り
期
間
が
短
い
謎
の
島
／
長

寿
菌
と
い
う
ア
イ
デ
ア
／
予
想
を
超
え
た
分
析
結
果
／
食
生
活
と
長
寿
菌
の
関
係
／
短
期
間
で
も
長

寿
菌
が
増
加
／
食
物
繊
維
を
多
く
含
む
食
材
／
体
重
八
八
キ
ロ
だ
っ
た
私
／
ウ
ン
チ
博
士
の
肥
満
対

策
／
脂
肪
の
摂
り
方

 

第
四
章 
腸
内
細
菌
研
究
の
最
前
線 

155

ピ
ロ
リ
菌
が
腸
内
細
菌
研
究
に
与
え
た
影
響
／
遺
伝
子
解
析
と
い
う
新
た
な
手
法
／
お
な
か
ケ
ア
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
／
男
女
の
ウ
ン
チ
の
違
い
／
デ
ー
タ
ベ
ー
ス
を
ど
う
活
か
す
か
／
自
分
の
腸
内
細
菌
を

調
べ
る
時
代

 

第
五
章 

新
型
コ
ロ
ナ
に
腸
能
力
で
対
抗
す
る 

173

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
と
腸
内
環
境
／
適
正
な
免
疫
力
で
防
御
／
免
疫
力
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
／
高
い

腸
能
力
を
求
め
て

お
わ
り
に 

186



は
じ
め
に

「
こ
ん
に
ち
は
!
　
便べ

ん

の
研
究
を
し
て
い
る
辨べ

ん

野の

義よ
し

己み

で
す
」
と
自
己
紹
介
す
る
よ
う
に
な
っ
て
四
八
年

が
す
ぎ
ま
し
た
。

「
便べ

ん

の
好よ

し

み
」
と
間
違
え
ら
れ
た
こ
と
が
何
度
も
あ
り
ま
す
。
た
し
か
に
「
便
」
を
使
っ
て
四
八
年
間
も

研
究
し
て
き
た
の
で
す
か
ら
「
縁
が
あ
る
」
方
の
「
好
み
」
が
あ
る
の
は
事
実
で
す
が
、
そ
の
こ
と
を
捩も

じ

っ
た
ペ
ン
ネ
ー
ム
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
辨
野
義
己
は
本
名
で
す
。

　
出
身
は
大
阪
府
枚ひ

ら

方か
た

市
で
、
市
内
に
は
辨
野
と
い
う
姓
の
家
が
五
、
六
軒
あ
る
と
聞
い
て
い
ま
す
。

「
辨
」
と
い
う
漢
字
は
、
日
本
語
で
は
お
も
に
「
頭
に
つ
け
る
冠
」
と
か
「
わ
け
る
・
わ
き
ま
え
る
」
と

い
っ
た
意
味
な
の
で
す
が
、
古
代
の
朝
鮮
半
島
で
は
「
辨
韓
」
と
い
う
小
国
が
あ
っ
た
そ
う
で
、
古
代
中

国
で
は
官
名
を
あ
ら
わ
す
冠
の
ひ
と
つ
だ
っ
た
と
読
ん
だ
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
私
の
枚
方
市
の
実
家
は

代
々
農
家
な
の
で
す
が
「
先
祖
は
古
代
に
中
国
大
陸
か
朝
鮮
半
島
か
ら
来
た
渡
来
人
で
あ
っ
た
」
と
我
が

家
で
は
語
り
継
が
れ
て
い
ま
す
。
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だ
か
ら
「
辨
」
は
「
便
」
で
は
な
い
の
で
す
が
、
私
は
四
八
年
間
も
「
便
」
す
な
わ
ち
「
ウ
ン
チ
」
を

使
っ
て
研
究
を
し
て
き
ま
し
た
。

「
ウ
ン
コ
」
で
は
な
く
「
ウ
ン
チ
」
と
呼
ぶ
の
は
、
ウ
ン
チ
が
仏
教
由
来
の
歴
史
的
な
古
い
言
葉
だ
か
ら

で
す
。
そ
れ
に
ウ
ン
チ
は
ウ
ン
コ
よ
り
語
感
が
か
わ
い
ら
し
い
と
思
い
ま
せ
ん
か
?

　
さ
て
、
ウ
ン
チ
ク
ば
か
り
を
書
い
て
い
る
と
話
が
前
へ
進
み
ま
せ
ん
の
で
、
こ
の
本
を
読
め
ば
ウ
ン
チ

を
見
る
目
が
変
わ
り
、
腸
を
健
康
に
し
て
気
分
爽そ

う

快か
い

に
日
々
を
生
き
る
こ
と
が
で
き
る
知
識
と
知
恵
が
手

に
入
る
と
い
う
話
を
し
ま
し
ょ
う
。

　
私
は
二
三
歳
の
と
き
か
ら
懸
命
に
な
っ
て
ウ
ン
チ
を
研
究
し
て
き
ま
し
た
の
で
、
書
い
た
本
は
共
著
も

含
め
て
一
五
〇
冊
。
研
究
論
文
は
三
五
〇
報
以
上
で
、
腸
内
細
菌
に
関
す
る
論
文
数
だ
け
は
日
本
で
い
ち

ば
ん
多
く
公
表
し
て
き
た
研
究
者
だ
と
自
負
し
て
い
ま
す
。

　
私
の
研
究
を
具
体
的
に
い
え
ば
、
腸
内
に
棲
む
多
種
多
様
な
細
菌
を
研
究
す
る
こ
と
で
す
。

　
昔
は
腸
内
に
細
菌
が
い
る
と
言
う
と
驚
く
人
が
い
た
の
で
す
が
、
い
ま
は
人
間
の
腸
内
に
多
種
多
様
な

細
菌
が
い
る
こ
と
は
、
広
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
な
か
で
も
「
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
」
は
と
く
に
有
名
で
す
。

そ
の
多
種
多
様
な
腸
内
細
菌
を
ひ
と
つ
ひ
と
つ
特
定
し
て
分
析
し
、
腸
の
中
で
ど
の
よ
う
な
役
割
が
あ
り
、
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い
か
な
る
働
き
を
し
て
い
る
の
か
を
あ
き
ら
か
に
し
て
い
く
研
究
で
す
。
生
命
科
学
の
専
門
用
語
で
は

「
腸
内
細
菌
学
」「
腸
内
環
境
学
」、
そ
し
て
広
い
意
味
で
「
微
生
物
分
類
学
」
と
言
い
ま
す
が
、
専
門
用

語
と
い
う
の
は
科
学
者
の
業
界
言
葉
で
す
か
ら
、
一
般
の
人
に
わ
か
り
に
く
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
こ
の
本
で
は
、
一
度
読
め
ば
誰
に
も
わ
か
る
よ
う
に
、
専
門
的
な
こ
と
を
嚙か

み
砕
い
て
説
明
す
る
よ
う

に
心
が
け
ま
し
た
。

　
こ
の
研
究
に
打
ち
込
ん
で
く
る
こ
と
が
で
き
た
の
は
、
四
八
年
前
、
要
す
る
に
二
〇
世
紀
の
後
半
は
、

腸
内
細
菌
が
ま
だ
「
何
だ
か
よ
く
わ
か
ら
な
い
も
の
」
だ
っ
た
か
ら
で
す
。
尊
敬
す
べ
き
先
達
で
あ
る
研

究
者
が
コ
ツ
コ
ツ
と
研
究
を
積
み
重
ね
て
開
拓
を
し
て
い
る
段
階
だ
っ
た
の
で
、
い
わ
ば
教
科
書
も
参
考

書
も
な
い
時
代
で
し
た
。

　
こ
の
よ
う
な
「
何
だ
か
よ
く
わ
か
ら
な
い
も
の
」
を
目
の
前
に
す
る
と
、
私
は
無
性
に
燃
え
て
く
る
性

分
な
の
で
す
。「
何
だ
か
わ
か
る
ま
で
研
究
し
た
る
で
!
」
と
い
う
気
持
ち
が
湧
い
て
く
る
。
フ
ァ
イ
タ

ー
み
た
い
で
カ
ッ
コ
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
気
に
な
っ
た
こ
と
は
何
で
も
自
分
で
研
究
し
、
や
っ
て

み
な
い
と
納
得
で
き
な
い
「
凝
り
性
」
の
「
や
り
た
が
り
屋
」
な
の
で
す
。
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研
究
が
ヘ
タ
ク
ソ
で
う
ま
く
い
か
な
く
て
、
ボ
ロ
ク
ソ
に
停
滞
し
、
ヤ
ケ
ク
ソ
な
気
分
に
な
っ
た
り
、

研
究
作
業
中
に
誤
っ
て
希
釈
し
た
ウ
ン
チ
が
口
に
入
っ
て
し
ま
う
と
い
う
ム
ナ
ク
ソ
わ
る
く
な
る
よ
う
な
、

文
字
通
り
ミ
ソ
ク
ソ
の
経
験
も
し
ま
し
た
が
、
ナ
ニ
ク
ソ
と
い
う
フ
ァ
イ
テ
ィ
ン
グ
・
ス
ピ
リ
ッ
ツ
が
湧

い
て
き
て
、
生
き
生
き
と
し
て
し
ま
う
性
格
で
す
。

　
し
か
し
研
究
は
ひ
た
す
ら
地
味
な
作
業
の
連
続
で
す
。「
あ
な
た
の
ウ
ン
チ
を
私
に
く
だ
さ
い
」
と
世

界
中
の
人
々
か
ら
ウ
ン
チ
を
集
め
て
、
そ
の
中
に
い
る
細
菌
を
取
り
出
し
て
、
培
養
と
い
う
方
法
で
見
き

わ
め
て
い
く
手
探
り
の
研
究
で
し
た
。
二
〇
世
紀
の
科
学
者
と
い
え
ば
、
試
験
管
を
振
っ
た
り
顕
微
鏡
を

の
ぞ
い
て
い
た
り
す
る
ア
ナ
ロ
グ
な
イ
メ
ー
ジ
で
す
が
、
科
学
技
術
の
進
歩
と
と
も
に
分
析
手
法
が
自
動

化
さ
れ
た
と
は
い
え
、
や
っ
て
い
る
こ
と
は
同
じ
で
し
た
。

　
そ
れ
で
も
コ
ツ
コ
ツ
続
け
て
い
く
と
、
腸
内
細
菌
が
ア
レ
ル
ギ
ー
、
肥
満
、
が
ん
や
糖
尿
病
、
高
血
圧

な
ど
の
生
活
習
慣
病
、
さ
ら
に
は
精
神
疾
患
ま
で
、
個
々
の
体
質
や
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
に
深
く
関
係
し
て

い
る
こ
と
が
、
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　
こ
う
し
て
二
〇
世
紀
の
腸
の
研
究
が
進
ん
で
い
く
と
「
腸
は
セ
カ
ン
ド
・
ブ
レ
イ
ン
（
第
二
の
脳
）
だ
」

と
い
う
こ
と
が
言
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。
人
間
の
考
え
る
力
は
脳
だ
け
に
あ
る
の
で
は
な
く
、
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腸
も
ま
た
考
え
る
力
が
あ
る
重
要
な
臓
器
だ
っ
た
の
で
す
。
私
も
腸
と
い
う
の
は
と
て
も
複
雑
で
重
要
な

働
き
を
し
て
い
る
臓
器
で
、
脳
に
匹
敵
す
る
と
思
っ
て
い
ま
し
た
か
ら
、「
セ
カ
ン
ド
・
ブ
レ
イ
ン
」
と

は
う
ま
い
こ
と
を
言
う
も
の
だ
と
思
い
ま
し
た
。
こ
れ
は
言
い
方
が
う
ま
い
だ
け
で
は
な
く
、
事
実
で
す
。

　
そ
し
て
二
一
世
紀
に
な
る
と
、
腸
内
細
菌
の
研
究
に
「
分
子
生
物
学
的
手
法
」
が
応
用
さ
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。「
分
子
生
物
学
的
手
法
」
と
は
、
要
す
る
に
D
N
A
解
析
の
こ
と
で
す
。
つ
ま
り
腸
内
細

菌
の
遺
伝
子
解
析
が
可
能
に
な
っ
た
。
そ
の
結
果
、
ウ
ン
チ
に
含
ま
れ
る
腸
内
細
菌
の
種
類
を
非
常
に
細

か
く
識
別
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
腸
内
細
菌
は
少
な
く
と
も
五
〇
〇
種
以
上
、
お
そ
ら
く
一
〇
〇
〇
種
類

あ
る
と
見
当
が
つ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
腸
内
細
菌
の
量
は
、
驚
く
ほ
ど
膨
大
で
す
。
乾
燥
し
た
ウ
ン

チ
一
グ
ラ
ム
の
な
か
に
約
一
兆
個
の
細
菌
が
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
う
し
て
腸
内
細
菌
の
研
究
が
一
気
に
進
ん
だ
二
一
世
紀
に
お
い
て
、
私
た
ち
が
行
っ
た
研
究
は
「
二

万
人
の
ウ
ン
チ
を
集
め
て
解
析
す
る
」
こ
と
で
し
た
。
二
万
人
も
の
人
び
と
の
ウ
ン
チ
を
解
析
す
れ
ば
、

デ
ー
タ
ベ
ー
ス
を
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
デ
ー
タ
を
必
要
と
す
る
人
た
ち
が
利
用
で
き
る
よ
う
に

し
た
か
っ
た
の
で
す
。

　
も
ち
ろ
ん
、
す
べ
て
の
腸
内
細
菌
の
種
類
と
働
き
が
わ
か
っ
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
だ
ま
だ
生
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命
科
学
は
人
間
の
す
べ
て
を
解
明
し
て
い
ま
せ
ん
。
だ
け
れ
ど
、
お
お
よ
そ
わ
か
っ
た
腸
内
細
菌
に
つ
い

て
は
、
体
質
や
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
に
深
く
関
係
し
て
い
る
こ
と
が
あ
き
ら
か
に
な
っ
た
の
で
す
。

　
そ
う
な
る
と
、
人
間
の
身
体
を
つ
か
さ
ど
っ
て
い
る
の
は
腸
だ
っ
た
と
い
う
結
論
に
な
り
ま
す
。
腸
が

考
え
て
働
く
こ
と
に
よ
り
、
個
々
の
体
質
が
決
定
さ
れ
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
防
い
だ
り
、
反
対
に
腸
内

環
境
が
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
原
因
に
も
な
っ
て
い
る
わ
け
で
す
。

　
腸
内
細
菌
に
「
善
玉
菌
」
と
「
悪
玉
菌
」
が
い
る
こ
と
は
、
多
く
の
人
が
知
っ
て
い
る
こ
と
で
す
が
、

最
近
で
は
健
康
長
寿
者
か
ら
「
長
寿
菌
」
を
発
見
し
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
腸
内
細
菌
を
上
手
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
健
康
を
保
ち
、
病
気
を
予
防
し
、
老
化
を
緩
や
か

に
し
て
、
読
者
の
み
な
さ
ん
に
は
気
持
ち
の
い
い
日
々
を
送
っ
て
い
た
だ
き
た
い
。

　
読
み
や
す
く
わ
か
り
や
す
い
本
に
す
る
た
め
に
、
私
が
歩
ん
で
き
た
四
八
年
間
の
研
究
を
た
ど
り
な
が

ら
、
腸
内
細
菌
に
つ
い
て
の
知
識
、
食
生
活
の
知
恵
な
ど
を
お
届
け
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

10



「腸内細菌」が健康寿命を決める
辨野義己・著

発　行：集英社インターナショナル（発売：集英社）
定　価：本体 800 円 ＋ 税
発売日：2021 年 2 月 5 日
I S B N：978-4-7976-8068-3

ネット書店でのご予約･ご注文は こちらにどうぞ！

http://books.shueisha.co.jp/items/contents.html?isbn=978-4-7976-8068-3

	空白ページ



