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172
“腸活”と“自律神経” 

― �乱れやすい自律神経を整えるために 
始めたいセルフケア法を医師が伝授‼️

順天堂大学医学部・
大学院医学研究科 教授　

小林 弘幸
１
９
６
０
年
埼
玉
県
生
ま
れ

１
９
８
７
年 

順
天
堂
大
学
医
学
部
卒

業１
９
９
２
年 

同
大
学
大
学
院
医
学
研

究
科
修
了

ロ
ン
ド
ン
大
学
付
属
英
国
王
立
小
児

病
院
外
科
、ト
リ
ニ
テ
ィ
大
学
付
属
医

学
研
究
セ
ン
タ
ー
、
ア
イ
ル
ラ
ン
ド
国

立
小
児
病
院
外
科
で
の
勤
務
を
経
て
、

順
天
堂
大
学
小
児
外
科
講
師
・
助
教

授
を
歴
任
す
る
。
現
在
は
、
順
天
堂

大
学
医
学
部
・
大
学
院
医
学
研
究
科

教
授
を
務
め
る
。

自
律
神
経
研
究
の
第
一
人
者
と
し
て
、

プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
選
手
、ア
ー
テ
ィ
ス
ト
、

文
化
人
へ
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
、パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
指
導
に
関
わ
る
。

最
新
刊
は『
医
者
が
教
え
る
！
排
便

力
を
高
め
て
ス
ッ
キ
リ
健
康
』（
宝
島

社
・
１
月
24
日
発
売
）

順天堂大学病院医学部附属順天堂医院
TEL.03-3813-3111（大代表）
〒 113-8431 東京都文京区本郷 3-1-3

ス
ト
レ
ス
が
多
い
現
代
社
会
は
、
自

律
神
経
が
乱
れ
が
ち
。

特
に
、
気
温
が
低
く
な
る
こ
の
季
節

は
そ
の
傾
向
が
強
く
な
り
、
不
調
も
生

じ
や
す
い
。

病
院
に
行
っ
て
検
査
を
受
け
て
も
「
異

常
な
し
」
と
言
わ
れ
た
場
合
、
自
律
神

経
を
整
え
る
生
活
を
心
が
け
る
こ
と
で
、

不
調
が
解
消
さ
れ
る
可
能
性
は
大
い
に

あ
る
。

そ
れ
に
役
立
つ
の
が
、「
腸
活
」
だ
。

い
ず
れ
も
、
ち
ょ
っ
と
し
た
意
識
を

念
頭
に
置
く
こ
と
で
実
行
で
き
る
。
自

律
神
経
研
究
の
第
一
人
者
で
、『
医
者
が

教
え
る　

善
玉
菌
が
腸
ま
で
届
く
ス
ー

プ
』（
新
星
出
版
社
）、『
腸
活
に
い
い
こ

と
超
大
全
』（
宝
島
社
）
な
ど
多
数
の
著

書
が
あ
る
、
順
天
堂
大
学
医
学
部
・
大

学
院
医
学
研
究
科
教
授
の
小
林
弘
幸
先

生
に
話
を
聞
い
た
。
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自
律
神
経
と
は
、
生
命
活
動
を
支
え
る
神
経

で
す
。
私
た
ち
は
呼
吸
を
し
な
け
れ
ば
生
き
て
い

け
ま
せ
ん
し
、
内
臓
器
官
や
血
管
が
正
常
に
働
か

な
け
れ
ば
生
き
て
い
け
ま
せ
ん
。
自
律
神
経
は
、

自
分
の
意
思
と
は
関
係
な
く
、
そ
れ
ら
呼
吸
器
官

や
す
べ
て
の
内
臓
器
官
、
血
管
を
24
時
間
体
制
で

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
ま
す
。

自
律
神
経
が
整
う
と
、
免
疫
力
が
ア
ッ
プ
し
ま

す
。
腸
の
働
き
が
活
性
化
し
、
便
通
が
良
く
な
り

ま
す
。
血
流
が
よ
く
な
り
、
全
身
の
細
胞
の
隅
々

に
ま
で
質
の
良
い
血
液
が
運
ば
れ
る
た
め
、
血
行

不
良
か
ら
生
じ
て
い
た
肩
凝
り
、
首
凝
り
、
片
頭

痛
、
冷
え
な
ど
が
改
善
し
ま
す
。
肝
臓
の
機
能
が

上
が
り
、
肌
や
髪
、
爪
が
若
さ
を

取
り
戻
し
ま
す
。
脳
の
働
き

も
向
上
す
る
の
で
、
仕

事
や
勉
強
の
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
が
ア
ッ
プ
し
ま

す
。
精
神
面
で
も
安
定

し
、
や
る
気
が
出
て
、

前
向
き
に
行
動
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

そ
れ
は
、
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
で
す
。

こ
れ
ら
２
つ
の
神
経
は
働
き
が
異
な
り
、シ
ー
ソ
ー

の
よ
う
に
バ
ラ
ン
ス
を
取
っ
て
い
ま
す
。
交
感
神

経
の
働
き
が
高
ま
る
と
（
こ
れ
を
「
交
感
神
経
が

優
位
に
な
る
」
と
い
い
ま
す
）、
副
交
感
神
経
の
働

き
は
低
下
し
、
逆
に
副
交
感
神
経
の
働
き
が
高
ま

る
と
（「
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
る
」
と
い
い
ま

す
）、
交
感
神
経
の
働
き
が
低
下
し
ま
す
。

交
感
神
経
は
、
車
で
い
う
ア
ク
セ
ル
の
役
割
を

担
い
ま
す
。
交
感
神
経
が
優
位
に
な
る
と
、
心
身

が
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
な
り
、
血
管
が
収
縮
し
て
血
圧

が
上
昇
、
体
は
緊
張
状
態
に
な
り
ま
す
。
活
動
的

な
日
中
は
、
こ
の
交
感
神
経
が
優
位
な
時
間
帯
で

す
。一

方
、
副
交
感
神
経
は
車
の
ブ
レ
ー
キ
の
役
割

を
担
い
ま
す
。
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
る
と
、

心
身
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
に
な
り
、
血
管
は

拡
張
し
、
血
圧
は
低
下
し
、
気
分
は
穏
や
か
な
状

態
に
な
り
ま
す
。
夕
方
に
な
る
に
つ
れ
、
交
感
神

経
が
優
位
な
状
態
か
ら
徐
々
に
副
交
感
神
経
が
優

位
な
状
態
に
切
り
替
わ
り
、
そ
の
ま
ま
夜
の
睡
眠

へ
と
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
は
シ
ー
ソ
ー
の
よ
う

な
関
係
と
述
べ
ま
し
た
。
交
感
神
経
と
副
交
感
神

経
は
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ
て
い
る
こ
と
が
大
事
で
、

ど
ち
ら
か
一
方
が
優
位
な
状
態
が
続
く
と
、
心
身

の
不
調
が
生
じ
ま
す
。
自
律
神
経
は
体
の
あ
ら
ゆ

る
器
官
に
関
係
し
て
い
ま
す
か
ら
、
心
身
の
不
調

は
１
つ
に
と
ど
ま
り
ま
せ
ん
。
交
感
神
経
と
副
交

感
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
た
状
態
を
「
自
律
神

経
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
て
い
る
」
と
い
い
ま
す
。

　

加
齢
、
不
規
則
な
生
活
、
暴
飲
暴
食
、
睡
眠

時
間
の
短
さ
、
運
動
習
慣
の
少
な
さ
…
。
自
律
神

経
の
バ
ラ
ン
ス
を
乱
す
も
の
と
し
て
さ
ま
ざ
ま
な

原
因
が
考
え
ら
れ
ま
す
が
、
大
き
く
影
響
を
与
え

る
の
は
ス
ト
レ
ス
で
す
。
現
代
の
ス
ト
レ
ス
社
会

は
、
緊
張
状
態
が
続
く
こ
と
か
ら
、
交
感
神
経
が

過
剰
に
優
位
に
な
り
が
ち
で
す
。
し
か
る
べ
き
タ

イ
ミ
ン
グ
に
は
意
識
し
て
副
交
感
神
経
が
優
位
に

な
る
よ
う
に
も
っ
て
い
か
な
い
と
、
容
易
に
自
律

神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
乱
し
て

し
ま
う
で
し
ょ
う
。

自
律
神
経
の
バ
ラ

ン
ス
を
整
え
る
上
で
、

私
は
よ
く
「
腸
活
」

と
い
う
キ
ー
ワ
ー
ド
を

1
自
律
神
経
と
は
何
で
す
か
？

2
自
律
神
経
は
、２
つ
の
神
経
で 

構
成
さ
れ
て
い
る
と
聞
き
ま
す
。

3
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
は
、 

ど
う
い
っ
た
こ
と
で 

乱
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？
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口
に
し
ま
す
。
腸
は
「
第
二
の
脳
」
と
い
わ
れ
る

ほ
ど
、
脳
に
次
い
で
多
く
の
神
経
細
胞
が
集
ま
っ

て
お
り
、
自
律
神
経
に
よ
っ
て
働
き
が
大
き
く

左
右
さ
れ
ま
す
。
交
感
神
経
が
優
位
な
時
は
、
排

便
を
促
す
腸
の
蠕
動
運
動
は
停
滞
し
、
副
交
感
神

経
が
優
位
に
な
る
と
蠕
動
運
動
が
活
発
に
な
り
ま

す
。
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
る
と
、
蠕
動

運
動
が
ス
ム
ー
ズ
に
行
わ
れ
ず
、
便
通
が
悪
く
な

り
、
腸
の
働
き
が
低
下
し
ま
す
。

ま
た
、
腸
の
働
き
は
、
自
律
神
経
の
働
き
も

左
右
し
ま
す
。
腸
内
環
境
が
良
く
な
る
と
副
交
感

神
経
の
働
き
が
良
く
な
る
こ
と
は
、
研
究
で
明
ら

か
に
な
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
は
、
自
律
神
経
と

腸
内
環
境
は
相
互
関
係
に
あ
る
。
実
際
、
私
が
診

て
い
る
便
通
異
常
の
患
者
さ
ん
は
、
腸
内
環
境
が

整
っ
て
便
秘
や
下
痢
が
改
善
す
る
こ
と
で
、
自
律

神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
良
く
な
り
、
そ
れ
ま
で
抱
え

て
い
た
不
定
愁
訴
（
懲
り
、
頭
痛
、
冷
え
な
ど
、

検
査
上
の
異
常
は
な
い
が
、
生
じ
て
い
る
不
調
）

も
改
善
し
た
、
と
い
う
ケ
ー
ス
が
珍
し
く
あ
り
ま

せ
ん
。
だ
か
ら
こ
そ
の
「
腸
活
」
な
の
で
す
。

　

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
上
で
鍵
と

な
る
の
は
、生
活
習
慣
で
す
。そ
の
中
で
も
、「
食
事
」

と
「
呼
吸
」
を
二
大
柱
と
捉
え
て
い
ま
す
。
食
事

は「
腸
活
」に
お
い
て
欠
か
せ
な
い
重
要
ポ
イ
ン
ト
。

さ
ら
に
呼
吸
は
、
血
流
と
密
接
な
関
係
に
あ
り
ま

す
。
呼
吸
が
浅
い
時
、
自
律
神
経
が
乱
れ
、
血
流

が
悪
く
な
り
、
腸
内
環
境
が
悪
化
し
、
や
が
て
は

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
不
調
を
招
き
ま
す
。
深
呼
吸

を
常
か
ら
心
が
け
れ
ば
、
自
律
神
経
が
整
い
、
血

流
が
良
く
な
り
、
腸
内
環
境
が
改
善
さ
れ
、
メ
ン

タ
ル
が
安
定
し
ま
す
。

で
は
、
特
に
取
り
組
ん
で
欲
し
い
こ
と
を
紹
介

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

【
朝
食
を
取
る
】

「
朝
は
食
欲
が
な
く
て

何
も
喉
を
通
ら
な
い
」

「
起
き
て
会
社
・
学
校

へ
行
く
の
だ
け
で
精
一

杯
で
朝
食
を
取
る
時
間

が
な
い
」
―
―
。
こ
う

い
う
人
も
多
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
ね
。
し
か
し
、

朝
食
を
取
る
こ
と
は
、
自
律
神
経
を
整
え
る
上
で

ぜ
ひ
取
り
入
れ
て
ほ
し
い
習
慣
で
す
。

私
た
ち
は
、
寝
て
い
る
間
（
夜
）
は
副
交
感
神

経
が
優
位
に
あ
り
、
起
床
後
、
日
中
に
向
け
て
交

感
神
経
の
働
き
が
徐
々
に
高
ま
っ
て
い
き
ま
す
。

朝
食
は
、
こ
の
「
お
や
す
み
モ
ー
ド
」
か
ら
「
活

動
モ
ー
ド
」
に
切
り
替
わ
る
ス
イ
ッ
チ
の
役
割
を

持
ち
ま
す
。
空
っ
ぽ
の
胃
に
食
べ
物
が
入
る
こ
と

で
腸
の
蠕
動
運
動
が
起
こ
り
、
老
廃
物
を
ス
ム
ー

ズ
に
排
出
し
ま
す
。
朝
食
は
、
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌

を
よ
く
し
、
免
疫
力
も
高
め
ま
す
。

朝
食
の
内
容
は
、お
い
し
く
、ス
ト
レ
ス
フ
リ
ー

で
食
べ
ら
れ
る
も
の
を
。
バ
ナ
ナ
１
本
、
コ
ン
ビ

ニ
の
お
に
ぎ
り
と
カ
ッ
プ
味
噌
汁
、
サ
ン
ド
イ
ッ

チ
と
カ
ッ
プ
ス
ー
プ
…
。
ま
ず
は
続
け
る
こ
と
が

肝
心
で
す
。

【
朝
日
を
浴
び
る
】

人
間
の
体
温
や
ホ
ル
モ
ン
分
泌
な
ど
を
調
整
し

て
い
る
「
体
内
時
計
」
は
、
25
時
間
周
期
で
動
い

て
い
ま
す
。
一
方
、
地
球
の
一
日
は
24
時
間
周
期
。

こ
の
ず
れ
を
調
整
す
る
の
が
、
太
陽
の
光
で
す
。

毎
朝
、
太
陽
の
光
を
し
っ
か
り
と
浴
び
る
こ
と
で

体
内
時
計
が
調
整
さ
れ
ま
す
。
副
交
感
神
経
か
ら

交
感
神
経
が
優
位
に
な
っ
て
い
く
よ
う
に
調
整
も

で
き
ま
す
。

朝
の
太
陽
の
光
は
、
脳
内
か
ら
の
セ
ロ
ト
ニ
ン

の
分
泌
も
増
や
し
ま
す
。「
幸
福
物
質
・
快
感
物
質
」

と
も
い
わ
れ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
、
ほ
ぼ
95
％
が
腸

壁
で
作
ら
れ
、
残
り
の
数
%
が
脳
内
で
作
ら
れ
ま

す
。
腸
と
脳
は
自
律
神
経
に
よ
っ
て
つ
な
が
っ
て

お
り
、
腸
内
環
境
が
悪
く
な
る
と
、
脳
内
の
セ
ロ

ト
ニ
ン
の
分
泌
が
減
少
し
、
メ
ン
タ
ル
の
不
調
を

招
き
ま
す
。

ま
た
、
朝
、
セ
ロ

ト
ニ
ン
の
分
泌
を
良

く
し
て
お
く
と
、
夜

に
は
睡
眠
ホ
ル
モ
ン

で
あ
る
メ
ラ
ト
ニ
ン

が
し
っ
か
り
分
泌
さ

れ
、
睡
眠
の
質
が
高

ま
り
ま
す
。
質
の
良

4
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え

る
た
め
に
、具
体
的
に
取
り
組
む

べ
き
こ
と
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。
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い
睡
眠
は
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と

に
つ
な
が
り
ま
す
。

朝
、
起
き
た
ら
カ
ー
テ
ン
を
開
け
て
朝
日
を
浴

び
る
。
深
呼
吸
を
し
、
ラ
ジ
オ
体
操
を
し
た
り
散

歩
を
し
た
り
す
る
。
こ
れ
ら
が
で
き
れ
ば
理
想
的

で
す
ね
。

【
食
事
時
間
は
規
則
的
に
。
夕
食
は
早
め
に
】

食
事
を
と
る
時
間
帯
は
と
て
も
大
切
で
す
。
朝
、

昼
、夕
と
だ
い
た
い
決
ま
っ
た
時
間
に
食
事
は
取
っ

た
方
が
よ
い
。
た
だ
し
、
朝
、
昼
、
夕
の
３
食
は
、

そ
れ
ぞ
れ
５
時
間
ほ
ど
あ
け
る
よ
う
に
し
た
い
。

こ
の
５
時
間
と
い
う
の
は
食
べ
た
も
の
が
小
腸
を

通
り
過
ぎ
る
の
に
必
要
な
時
間
で
、
食
事
と
食
事

の
感
覚
が
短
い
と
、
腸
に
ス
ト
レ
ス
が
か
か
り
、

腸
内
環
境
が
乱
れ
る
原
因
に
な
り
ま
す
。

夕
食
に
関
し
て
は
、
早
け
れ
ば
早
い
ほ
ど
、
副

交
感
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
高
め
る
質
の
高
い
食
事

に
な
り
ま
す
。
仕
事
で
夕
食
時
間
が
遅
く
な
る
と

い
う
人
も
、
食
べ
終
え
る
時
間
は
就
寝
の
３
時
間

前
、
夜
９
を
目
標
と
し
ま
し
ょ
う
。
も
し
９
時
を

回
っ
て
し
ま
う
よ

う
な
ら
、「
腹
５
分

目
」
程
度
に
。
脂

の
少
な
い
タ
ン
パ

ク
質
や
野
菜
を
中

心
に
、
消
化
し
や

す
い
メ
ニ
ュ
ー
に

し
て
く
だ
さ
い
。

【
12
時
ま
で
に
寝
る
】

質
の
悪
い
睡
眠
や
睡
眠
不
足
は
、
自
律

神
経
を
乱
し
ま
す
。
私
は
50
代
半
ば
を

過
ぎ
て
か
ら
、
で
き
れ
ば
夜
11
時
に
、

遅
く
と
も
12
時
ま
で
に
は
就
寝
す
る

よ
う
に
心
掛
け
て
い
ま
す
。
腸
の
消
化

活
動
が
活
発
な
夜
12
時
に
は
眠
っ
て
い
る
状

態
に
し
た
い
か
ら
で
す
。
こ
の
時
間
に
安
眠
し
て

い
れ
ば
、
副
交
感
神
経
の
働
き
で
腸
内
環
境
が
整

い
、
消
化
・
吸
収
が
き
ち
ん
と
行
わ
れ
ま
す
。

【
腸
内
環
境
を
良
く
す
る
栄
養
素
を
取
る
】

ま
ず
は
食
物
繊
維

と
発
酵
食
品
で
す
。

腸
の
働
き
を
良
く

し
、
腸
内
環
境
を
良

好
に
保
つ
の
に
役
立

ち
ま
す
。
食
物
繊
維

が
豊
富
な
も
の
と
し

て
は
、
野
菜
、
海
藻

類
、
キ
ノ
コ
類
、
果

物
、
玄
米
な
ど
。
腸
内
環
境
を
整
え
る
身
近
な
発

酵
食
品
と
し
て
は
、
納
豆
、
キ
ム
チ
、
味
噌
、
ヨ
ー

グ
ル
ト
、
チ
ー
ズ
、
塩
こ
う
じ
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

研
究
で
は
、
交
感
神
経
、
副
交
感
神
経
を
高
め

る
栄
養
素
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
交
感
神
経
を
高

め
る
も
の
と
し
て
は
、
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
、
植

物
性
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
質
、
糖
質
、
不
溶
性
食
物

繊
維
、
香
辛
料
、
亜
鉛
、
銅
。
副
交
感
神
経
を
高

め
る
も
の
と
し
て
は
、
発
酵
食
品
、
水
溶
性
食
物

繊
維
、
抗
酸
化
物
質
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
、
マ
グ
ネ

シ
ウ
ム
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
、
ハ
ー
ブ
、
抗
酸
化

ビ
タ
ミ
ン
類
、
乳
酸
菌
、
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
。
前

述
の
通
り
、
現
代
社
会
は
交
感
神
経
が
優
位
に
な

り
が
ち
で
す
か
ら
、
副
交
感
神
経
を
高
め
る
栄
養

素
を
意
識
し
て
取
る
よ
う
に
す
る
と
い
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

【
深
呼
吸
を
す
る
】

深
呼
吸
を
す
る
と

末
梢
の
血
液
量
が
増

し
、
血
流
が
よ
く
な

り
、
筋
肉
が
緩
ん
で

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
ま

す
。
お
勧
め
し
た
い

の
が
、「
１
：
２
（
ワ

ン
・
ツ
ー
）
の
呼
吸
法
」
で
す
。
鼻
か
ら
３
〜
４

秒
か
け
て
息
を
吸
い
、
口
を
す
ぼ
め
て
６
〜
８
秒

か
け
て
息
を
吐
き
ま
す
。
１
の
割
合
で
吸
っ
て
、

２
の
割
合
で
吐
く
わ
け
で
す
。
こ
れ
を
１
日
１
回
、

３
分
間
を
め
ど
に
行
う
と
、
呼
吸
が
ゆ
っ
く
り
と

な
り
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
や
す
く
な

り
ま
す
。

こ
こ
で
紹
介
し
た
内
容
は
、
自
律
神
経
の
バ
ラ

ン
ス
を
整
え
る
上
で
の
基
本
的
な
こ
と
。
そ
れ
以

外
の
方
法
も
著
書
で
た
く
さ
ん
紹
介
し
て
い
ま
す
。

自
分
に
合
っ
た
方
法
を
取
り
入
れ
、
毎
日
を
生
き

生
き
、
楽
し
く
過
ご
し
て
く
だ
さ
い
。


