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＠連載 暮らしの微急箱

◎ヨーグルトを食べよう！

期待できる効果効能 菌種 商品例

アレルギー症状の LGG乳酸菌 おなかへGG!
抑制緩和 （タカナシ乳業）

L-55乳酸菌 ぜいたく生乳ヨーグルト
（オハヨー乳業）

免疫力強化 ガセリ菌SP株 ナチュレ恵
（雪印メグミルク）

R-1 乳酸菌 明治プロビオヨーグルト
R-1 （明治）など

「免疫力増強と花粉症対策は3か月程度食した試験に
基づいて商品化しているので日々の継続を」（後藤医師）

こ
の
時
期
に
悩
ま
さ
れ
る
人
の
多
い
花

粉
症
。
原
因
と
な
る
ス
ギ
花
粉
は
直
径
が

約
三
十
＼
四
十
マ
イ
ク
ロm
の
粒
子
だ
。
髪

の
毛
の
断
面
よ
り
わ
ず
か
に
小
さ
い
が
、
ウ

イ
ル
ス
な
ど
に
比
較
す
る
と
一
千
倍
以
上
大

き
い
。
そ
の
た
め
室
内
で
は
重
力
で
床
に
落

ち
て
し
ま
い
、
空
気
清
浄
機
で
効
率
よ
く

取
り
除
く
こ
と
が
難
し
い
の
だ
。
ま
た
掃
除

機
の
排
気
な
ど
で
花
粉
を
巻
き
上
げ
て
し

ま
う
こ
と
も
あ
る
た
め
、
こ
ま
め
な
床
の

I
Iふ

き
掃
除
I
Iが
欠
か
せ
な
い
。
特
に
窓
周
り

そ
し
て
今
、
つ
ら
い
症
状
を
ラ
ク
に
す

る
に
は
服
薬
だ
が
、
眠
く
な
り
に
く
い
の

は
『
ア
レ
グ
ラ
F
X

』
。
ほ
か
試
し
て
ほ
し

い
の
が
「
漢
方
薬
」
だ
。
透
明
な
鼻
水
が
ポ

タ
ポ
タ
と
出
る
、
く
し
ゃ
み
が
出
る
時
な

し
よ
う
せ
い
り
ゆ
う
と
う

ど
は
「
小
青
龍
湯
」
を
。
漢
方
で
は
、
透

明
な
鼻
水
が
出
る
の
は

I
I体
が
冷
え
た
状

態
I
Iに
多
い
と
さ
れ
、
小
青
龍
湯
を
飲
む

と
、
気
道
や
肺
が
温
め
ら
れ
、
体
に
た
ま

っ
た
余
分
な
水
分
が
取
れ
て
十
五
分
ほ
ど

で
症
状
が
改
善
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
。

透
明
な
ポ
タ
ポ
タ
鼻
水
に

速
攻
で
効
く
漢
方
薬

内
環
境
の
悪
化
に
よ
る
免
疫
シ
ス
テ
ム
の

異
常
と
も
考
え
ら
れ
て
い
る
か
ら
だ
。
手

軽
に
乳
酸
菌
を
取
る
な
ら
ヨ
ー
グ
ル
ト
が

い
い
だ
ろ
う
。
新
宿
大
腸
ク
リ
ニ
ッ
ク
顧

問
の
後
藤
利
夫
医
師
は
こ
う
話
す
。

「
ど
の
乳
酸
菌
で
も
腸
内
環
境
を
整
え
る

働
き
は
あ
り
ま
す
が
、
花
粉
症
に
役
立
つ

も
の
と
し
て
は
鼻
づ
ま
り
の
症
状
改
善
が

確
認
さ
れ
て
い
る
『
L
G
G

乳
酸
菌
』
、
ア

レ
ル
ギ
ー
症
状
を
引
き
起
こ
す
I

g

E
と

い
う
物
質
量
を
減
ら
す
作
用
の
あ
る
『
L

1
5
5乳
酸
菌
』
が
あ
り
ま
す
」

ジャーナリスト

俺井恵里子........................................................................ 

薔
や
玄
関
は
念
入
り
に
。

何
よ
り
家
の
中
に
花
粉
を
侵
入
さ
せ
な

い
こ
と
が
重
要
だ
が
、
今
年
は
、
換
気
を

意
識
す
る
た
め
花
粉
の
入
り
込
む
機
会
が

増
え
る
だ
ろ
う
。
最
近
は
部
屋
ご
と
に
取

り
付
け
ら
れ
る
空
気
清
浄
機
の
機
能
を
兼

ね
た
新
し
い
換
気
シ
ス
テ
ム
も
登
場
し

た
。
こ
れ
は
換
気
の
際
に
、
冬
は
外
気
に

熱
を
加
え
て
暖
め
て
か
ら
室
内
に
入
れ
る

効
率
的
な
シ
ス
テ
ム
で
、
そ
こ
に
フ
ィ
ル
タ

ー
が
装
着
さ
れ
て
い
る
た
め
、
花
粉
な
ど

も
除
去
で
き
る
。
壁
材
で
も
、
花
粉
な
ど

ア
レ
ル
ゲ
ン
の
働
き
を
抑
制
す
る
タ
イ
ル
も

あ
る
。
花
粉
を
持
ち
込
み
や
す
い
玄
関
の

床
や
壁
へ
の
使
用
を
検
討
し
て
も
い
い
。

花
粉
症
の
症
状
を
抑
え
る
た
め
に
は
外

出
時
に
マ
ス
ク
や
メ
ガ
ネ
を
か
け
、
花
粉

を
1
1体
内
に
入
れ
な
い
I
Iこ
と
が
大
切
だ
。

ま
た
、
乳
酸
菌
で
腸
内
環
境
を
整
え
、

免
疫
機
能
を
正
常
化
す
る
こ
と
も
有
効
。

花
粉
症
な
ど
の
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
は
、
腸

た
だ
し
注
意
点
と
し
て
小
青
龍
湯
に
含

ま
れ
る
生
薬
（
麻
黄
）
は
エ
フ
エ
ド
リ
ン

ど
う
き

と
い
う
成
分
を
含
み
、
動
悸
や
血
圧
上
昇

な
ど
の
副
作
用
が
起
き
る
可
能
性
が
あ

し
ん

る
。
高
血
圧
症
や
不
整
脈
が
あ
る
人
、
心

き
ん
こ
う
そ
く
き
お
う
れ
き

筋
梗
塞
な
ど
の
既
往
歴
が
あ
る
人
は
気
を

し
ゅ
う
き
ん
ど
う

つ
け
た
ほ
う
が
い
い
。
修
琴
堂
大
塚
医
院

院
長
の
渡
辺
賢
治
医
師
は
代
わ
り
に
「
小

ま
お
う
ぶ

青
龍
湯
よ
り
副
作
用
の
少
な
い
『
麻
黄
附

し
さ
い
し
ん
と
う

子
細
辛
湯
』
や
、
エ
フ
エ
ド
リ
ン
（
麻
黄
）

か
ん
き
よ
う
み
し
ん
げ
に
と
う

を
含
ま
な
い
『
苓
甘
姜
味
辛
夏
仁
湯
』
」
と

い
う
漢
方
薬
を
勧
め
る
。

「
ど
ち
ら
も
小
青
龍
湯
よ
り
マ
イ
ル
ド
な

効
き
目
で
す
が
、
胃
腸
に
も
優
し
い
で
す
」

今
年
の
ス
ギ
花
粉
の
飛
散
量
は
東
京
で

三
月
上
旬
か
ら
下
旬
に
ピ
ー
ク
を
迎
え
る

と
い
わ
れ
る
。
万
全
な
対
策
で
備
え
た
い
。

さ
さ
い
え
り
こ

＿
九
七
八
年
生
ま
れ
。
週
刊
誌
「
サ
ン
デ
ー
毎
日
』
の
記
者
を
経
て
、

二
0

一
八
年
よ
り
フ
リ
ー
ラ
ン
ス
に
。
二
0
二
0
年
、
調
理
師
免

許
取
得
。
著
雷
に
「
週
刊
文
春
老
け
な
い
最
強
食
」
（
文
春
ム
ッ

ク
）
、
「
救
急
車
が
来
な
く
な
る
日
j(
N
H
K出
版
）
、
「
室
温
を2

度
上
げ
る
と
健
康
寿
命
は
4

歳
の
び
る
」
（
光
文
社
）
な
ど
。
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第十五回・・・

「花粉症」徹底対策
ー一住まいと腸内環境を見直すべし
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