
第 217 号 平成 5年 6月 1日第 3種郵便物認可 美　 容　 か　 な　 が　 わ 平成 22 年 2 月 1日（月曜日） (4)

　＜意外と知らない腸内環境＞
　私達が食べたものが便として排泄
するまでにどのくらい時間がかかる
と思いますか？
　過去に同じ質問で、正確に答えら
れる人は皆無でしたから多分知らな
い人の方が多いと思います。私達が
食べたものは胃や小腸で消化、吸収
されます。食べ物は口の中で細かく
噛み砕かれ、胃や腸でなるべくたく
さんの消化液と触れるように表面積
を広くします。粘液腺から分泌され
る唾液と食べものが混ざり消化作業
が行われ、胃に送り込まれ順次各消
化管を通過して最終的に直腸から肛
門を通って排泄されます。食べ物が
便になるまでは別図の通り、36 時
間～ 43時間もかかりますので意外
と思われたことでしょう。
　このように私達の腸内環境は、５
～６時間おきに１日３回の食事やお
やつ等、消化の終わらないうちに次
から次と食べ物や飲み物の波状攻撃
で休む暇がありません。こんな調子
で毎日を過ごす内臓は消化のための
疲労でダウンしてしまいます。

「さらばメタボ＆すっきりボディ」
和気整体教室主宰

         和　田　武　宗

＝
⑮
＝

　

こ
れ
ま
で
、
こ
の
コ
ラ
ム
で
何
も
し
な

い
肌
の
方
が
き
れ
い
で
、過
度
な
お
化
粧
、

し
ょ
う
か
？

　

そ
れ
を
理
解
す
る
た
め
に
ぜ
ひ
知
っ
て

欲
し
い
の
が
ラ
ン
ゲ
ル
ハ
ン
ス
細
胞
と
い

う
免
疫
細
胞
（
ラ
ン
ゲ
ル
く
ん
）
で
す
。

ラ
ン
ゲ
ル
く
ん
は
表
皮
に
点
在
し
、
全
体

の
２
〜
３
％
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ラ
ン
ゲ
ル
く
ん
が
な
ぜ
重
要
か

と
い
い
ま
す
と
、
そ
れ
は
こ
の
ラ
ン
ゲ
ル

く
ん
は
脳
に
つ
な
が
っ
て
い
て
、
ヒ
フ
で

起
き
た
こ
と
を
脳
に
伝
え
て
い
る
か
ら
で

す
。

　

外
気
に
接
し
て
い
る
表
皮
は
い
ろ
い

ろ
な
こ
と
が
起
き
や
す
い
場
所
で
す
。
傷

つ
い
た
り
、
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
が
侵
入
し

た
り
し
ま
す
。
ヒ
フ
の
表
面
に
点
在
し
て

い
る
ラ
ン
ゲ
ル
く
ん
が
、
ヒ
フ
で
起
き
た

こ
と
を
脳
に
連
絡
す
る
と
、
脳
は
そ
れ
に

対
応
す
る
指
令
を
出
し
ま
す
。
傷
つ
け
ば

そ
れ
を
直
す
指
令
を
、
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の

侵
入
を
受
け
れ
ば
退
治
す
る
指
令
を
出
し

て
、
私
た
ち
の
体
を
守
る
の
で
す
。

　

い
っ
て
み
れ
ば
、
脳
は
司
令
官
、
ラ
ン

ゲ
ル
く
ん
は
見
張
り
役
で
す
。

　

こ
の
仕
組
み
を
「
自
然
治
癒
力
」、
免

疫
系
と
い
い
ま
す
。
免
疫
系
の
中
で
ラ
ン

ゲ
ル
く
ん
は
見
張
り
役
と
し
て
非
常
に
重

要
な
働
き
を
担
っ
て
い
る
の
で
す
が
、
ラ

ン
ゲ
ル
く
ん
が
正
常
に
働
か
な
く
な
る

と
、免
疫
系
は
機
能
し
な
く
な
る
の
で
す
。

　

美
肌
も
健
康
な
免
疫
に
よ
っ
て
維
持
さ

れ
て
い
ま
す
。
大
事
な
ラ
ン
ゲ
ル
く
ん
が

正
常
に
働
か
な
く
な
る
と
、
情
報
が
脳
に

伝
え
ら
れ
ず
、
い
ろ
い
ろ
な
弊
害
が
起
き

る
の
で
す
。
そ
の
一
つ
が
ト
ラ
ブ
ル
肌
で

す
。

美肌の鍵はランゲルくんです
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　滞留便は体重のおよそ 10 ～ 15
パーセントといわれております。メ
タボを解決する為にはこの滞留脂肪
便、老廃物や毒素を排泄させる浄化
の作業をしなければいけないかとい
うことが理解できるでしょう。

【食べ物が便になるまで】
・食道　通過時間＝固形物は約 30
～ 60秒、液体約１～６秒
・胃　かき混ぜられ、胃液で一部消
化される。かゆ状になって送り出さ
れるまでの時間は約４時間。
・十二指腸　胆汁や膵液によって、
吸収されやすい形に分解される。
・小腸（空腸・回腸）　本格的に消
化され、ほとんどの栄養分が吸収さ
れる。約７～９時間。
・大腸（結腸）　通過時間約 25 ～
30時間。水分が少しずつ吸収され、
細菌による発酵が行われる。蠕動（ぜ
んどう）運動などの大腸の基本運
動によって運ばれ、古くなった腸の
粘膜や腸内細菌の残骸などと混ざり
合って固まり、便になっていく。
・大腸（直腸）　ある程度の量にな
ると（肛門から）排泄される。

と
く
に
石
油

系
の
界
面
活

性
剤
の
入
っ

た
洗
顔
剤
な

ど
が
良
く
な

い
こ
と
を
紹

介
し
て
き
ま

し
た
。で
は
、

そ
れ
ら
に
よ

っ
て
、
な
ぜ

ト
ラ
ブ
ル
が

起
き
る
の
で

アリミノ
代理店会議

今
年
は
「
Ｈ
Ｏ
Ｐ
Ｅ
」
テ
ー
マ

          

田
尾
社
長 

さ
ら
な
る
自
己
啓
発
の
年

　

ア
リ
ミ
ノ
（
田
尾
有
一
社
長
）
の
今
年
の
テ
ー
マ
は
「
Ｈ
Ｏ
Ｐ
Ｅ
」。
毎
年
、
そ
の
年
の
企

業
テ
ー
マ
を
掲
げ
て
い
る
が
、
今
年
も
１
月
15
日
、
東
京
・
虎
ノ
門
の
ホ
テ
ル
オ
ー
ク
ラ
で

開
い
た
全
国
有
力
代
理
店
会
議
で
発
表
し
た
。
ま
た
恒
例
の
新
製
品
紹
介
で
は
、
①
ア
ジ
ア
ン

カ
ラ
ー　

デ
ザ
イ
ン
エ
キ
ス
パ
ー
ト
②「
Ｍ
Ｉ
Ｎ
Ｔ
」シ
リ
ー
ズ
、オ
ー
ル
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
③「
Ｐ

Ｅ
Ａ
Ｃ
Ｅ
」
プ
ロ
デ
ザ
イ
ン
シ
リ
ー
ズ
に
〝
ホ
イ
ッ
プ
〞
新
登
場
④
「
ケ
ア
ト
リ
コ　

グ
レ
ー
ス

ブ
ル
ー
」
の
４
ア
イ
テ
ム
を
掲
げ
て
い
る
。

「
パ
ー
マ
復
権
」
に
期
待

　

今
年
の
テ
ー
マ
「
Ｈ
Ｏ
Ｐ

Ｅ
」
は
直
訳
す
れ
ば
「
希
望
」

「
期
待
」。
誰
も
が
明
る
い
未
来

を
連
想
す
る
言
葉
だ
が
、
デ
フ

レ
ス
パ
イ
ラ
ル
の
渦
中
に
あ
る

現
状
に
あ
っ
て
は
他
へ
の
安
易

な
期
待
で
は
な

く
、
現
実
に

対
し
て
一
人
ひ

と
り
が
自
ら
前

へ
進
む
志
を
持

ち
、
そ
の
思
い

を
仲
間
と
分
か

ち
合
う
と
い
う

積
極
的
な
姿
勢

と
い
う
。
そ
れ

が
美
容
界
を
活
気
づ
け
る
エ
ネ

ル
ギ
ー
と
な
る
、と
し
て
い
る
。

今
年
の
ア
リ
ミ
ノ
は
、
難
し
い

一
年
を
予
測
し
て
各
人
の
意
識

の
高
揚
を
求
め
、
さ
ら
な
る
自

己
啓
発
に
期
待
す
る
考
え
を
示

し
た
も
の
だ
。

　

冒
頭
の
新
年
挨
拶
で
田
尾
社

長
は
「
わ
が
国
は
今
も
依
然
と

し
て
低
迷
、
消
費
が
さ
め
た
状

態
に
あ
る
。
価
格
競
争
が
業
界

に
も
蔓
延
し
て
い
る
こ
と
は
憂

慮
す
べ
き
こ
と
。
こ
う
い
う
中

で
サ
ロ
ン
の
二
極
化
が
進
ん
で

い
る
が
、
こ
う
し
た
中
で
も
新

し
い
ニ
ー
ズ
を
掘
り
起
こ
し
て

サ
ロ
ン
の
店
販
向
け
に

｢B
E
A
U
T
Y
 B
O
X
｣

創
刊

　

   

滝
川
が
Ａ
４
版
24
ペ
ー
ジ

100
万
部

　

理
美
容
・
エ
ス
テ
・
ネ
イ

ル
用
品
総
合
商
社
の
滝
川
（
滝

川
和
秀
社
長
）
は
、
代
理
店

の
支
援
ツ
ー
ル
と
し
て
サ
ロ

ン
向
け
商
品
情
報
カ
タ
ロ
グ

「B
e
a
u
ty
 G
a
lle
ry

」
を

年
２
回
発
行
し
て
い
る
が
、

こ
の
ほ
ど
サ
ロ
ン
の
売
上
げ

支
援
ツ
ー
ル
と
し
て
サ
ロ
ン

に
来
店
す
る
お
客
向
け
の

「B
E
A
U
T
Y
 B
O
X

」

を

昨
年
12
月
14
日
に
創
刊
し

た
。

　

こ
れ
は
、
不
況
と
は
無
縁
と

い
う
美
容
業
だ
が
、
世
界
的
な

経
済
不
況
の
影
響
を
受
け
て
の

来
店
サ
イ
ク
ル
の
低
下
や
カ
ッ

ト
中
心
の
ヘ
ア
ス
タ
イ
ル
へ
の

移
行
に
よ
る
客
単
価
低
下
、
そ

し
て
オ
ー
バ
ー
ス
ト
ア
に
よ
る

客
数
の
減
少
な
ど
様
々
な
要
因

で
サ
ロ
ン
の
売
上
げ
は
厳
し
い

環
境
に
あ
る
。

　

こ
の
た
め
、
店
販
は
有
効
な

手
段
と
分
か
っ
て
い
て
も
「
ヘ

ア
ス
タ
イ
ル
の
提
案
は
で
き
て

も
、
商
品
販
売
は
苦
手
で
お
客

様
に
ど
の
よ
う
に
ア
プ
ロ
ー
チ

し
て
良
い
か
分
か
ら
な
い
」
と

い
う
声
が
あ
り
、
そ
こ
で
商

品
を
販
売
し
や
す
い
よ
う
に
と

「B
e
a
u
ty
 G
a
lle
ry

」
と

は
別
に
待
合
や
セ
ッ
ト
面
に
置

け
る
よ
う
に
開
発
さ
れ
た
の
が

こ
れ
。
こ
れ
を
き
っ
か
け
に
店

販
売
上
げ
が
サ
ロ
ン
繁
栄
の
一

助
に
な
れ
ば
と
期
待
し
て
い

る
。

　
「B

E
A
U
T
Y
 
B
O
X

」

媒
体
概
要　

体
裁　

Ａ
４
判

24
ペ
ー
ジ
／
オ
ー
ル
カ
ラ
ー
、

発
行
部
数　

１
０
０
万
部
、
総

ア
イ
テ
ム
数　

３
５
３
点
。

い
け
ば
発
展
は
出
来
る
」
と
、

美
容
を
取
り
巻
く
一
般
概
況
か

ら
切
り
出
し
、「
今
も
っ
て
ヘ

ア
カ
ラ
ー
、
パ
ー
マ
が
落
ち
込

ん
で
い
る
が
、
ホ
ー
ム
カ
ラ
ー

は
伸
び
て
い
る
。
こ
の
こ
と
は

サ
ロ
ン
カ
ラ
ー
を
伸
ば
す
要
素

は
あ
る
も
の
で
、
サ
ロ
ン
で
し

か
出
来
な
い
カ
ラ
ー
が
求
め
ら

れ
る
。
そ
の
た
め
の
新
し
い
ア

ジ
ア
ン
カ
ラ
ー
を
新
発
売
す
る

の
で
、
そ
れ
に
期
待
し
て
欲
し

い
。
ま
た
パ
ー
マ
に
も
今
年
は

期
待
が
大
き
い
。
全
美
連
が
３

年
で
倍
増
、
美
容
週
間
で
も
パ

ー
マ
に
絞
っ
た
運
動
を
ス
タ
ー

ト
さ
せ
る
と
し
て
お
り
、
業
界

全
体
で
の
盛
り
上
げ
は
歓
迎
さ

れ
る
と
こ
ろ
だ
。
ア
リ
ミ
ノ
は

さ
ら
に
一
歩
先
を
行
く
進
化
し

た
商
品
開
発
に
全
力
で
取
り
組

み
、
お
役
に
立
て
た
い
」
と
述

べ
、
カ
ラ
ー
、
パ
ー
マ
の
活
性

化
に
期
待
し
た
。

  

兵
二
会
長
が
持
論
展
開

　

続
い
て
田
尾
兵
二
会
長
が

「
Ｈ
Ｏ
Ｐ
Ｅ
」
の
説
明
に
立
っ

た
が
、そ
れ
は
ひ
と
言
で
終
え
、

サ
ロ
ン
の
職
場
問
題
、
高
齢

社
会
で
の
サ
ロ
ン
の
あ
り
方
な

ど
、
多
岐
に
わ
た
っ
て
持
論
を

展
開
し
た
。
そ
の
中
で
、
①
美

容
師
の
立
場
か
ら
み
て
サ
ロ
ン

が
働
き
甲
斐
の
あ
る
職
場
で
あ

る
こ
と
②
少
子
高
齢
化
の
今
、

時
代
が
変
わ
っ
て
い
る
の
だ
か

ら
知
恵
を
出
し
て
い
か
な
け
れ

ば
③
高
齢
者
に
狙
い
を
定
め
る

こ
と
も
必
要
④
今
年
は
大
変
な

年
に
な
る
が
ネ
バ
ー
ギ
ブ
ア
ッ

プ
で
、
な
ど
な
ど
ユ
ー
モ
ア
ー

を
交
え
て
の
兵
二
節
だ
っ
た
。

今
年
は
「
ア
ジ
ア
ン
カ
ラ
ー　

デ
ザ
イ
ン

エ
キ
ス
パ
ー
ト
」
な
ど
４
種
を
新
発
売

　

ア
リ
ミ
ノ
が
今
年
発
表
す

る
新
製
品
は
、
①
ヘ
ア
カ
ラ
ー

剤
「
ア
ジ
ア
ン
カ
ラ
ー　

デ
ザ

イ
ン
エ
キ
ス
パ
ー
ト
」
②
髪
と

頭
皮
ケ
ア
剤
「
ミ
ン
ト
」
③
ス

タ
イ
リ
ン
グ
剤
「P

E
A
C
E

」
プ
ロ
デ
ザ
イ
ン
シ
リ
ー
ズ
に
新

た
に
「
ホ
イ
ッ
プ
」
タ
イ
プ
で

④
ヘ
ア
ケ
ア
剤
「
ケ
ア
ト
リ
コ

グ
レ
ー
ス
ブ
ル
ー
」
の
４
種
。

　

ア
ジ
ア
ン
カ
ラ
ー
は
「
ア
ジ

ア
人
の
髪
を
デ
ザ
イ
ニ
ン
グ
す

る
『
感
動
発
色
』」
が
コ
ン
セ

プ
ト
。
現
行
ア
ジ
ア
ン
の
基
本

コ
ン
セ
プ
ト
で
あ
り
、
最
大
の

魅
力
で
あ
る
「
発
色
の
強
さ
」

を
引
き
つ
ぎ
、
カ
ラ
ー
シ
ス
テ

ム
、
処
方
す
べ
て
を
一
新
さ
せ

た
フ
ル
モ
デ
ル
チ
ェ
ン
ジ
。
サ

ロ
ン
カ
ラ
ー
で
し
か
表
現
で
き

な
い
「
デ
ザ
イ
ン
」
の
エ
キ
ス

パ
ー
ト
の
た
め
の
ヘ
ア
カ
ラ
ー

剤
。

　

タ
ー
ゲ
ッ
ト
は
、
ヘ
ア
カ
ラ

ー
を
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
感
覚
で
楽

し
み
た
い
、
ず
ー
っ
と
お
し
ゃ

れ
染
め
を
楽
し
み
た
い
人
に
。

　

全
90
色
／
ア
ル
カ
リ
タ

イ
プ
60
色
・
弱
ア
ル
カ
リ
タ

イ
プ
30
色
。
１
剤　

85
㌘  

６
５
０
円
、
２
剤　

１
２
０
０

㌘
１
３
０
０
円
（
い
ず
れ
も
サ

ロ
ン
価
格
）。
３
月
３
日
発
売

開
始
。

１
剤
黒
髪
対
応
の
�
ば
ら
�
模
様

１
剤
既
染
毛
専
用
の
�
チ
�
�
リ
�
プ
�

代
理
店
会
議
で
挨
拶
す
る
田
尾
社
長


