
　

こ
の
世
界
に
は
、い
た
る
と
こ
ろ

に
細
菌
や
カ
ビ
、酵
母
な
ど
の
微
生

物
が
存
在
し
て
い
ま
す
。食
品
に

微
生
物
が
繁
殖
す
る
と
、微
生
物

が
作
り
出
す
酵
素
が
食
品
の
糖
分

や
た
ん
ぱ
く
質
を
分
解
し
、風
味

な
ど
に
変
化
が
起
き
ま
す
。微
生

物
の
働
き
に
よ
る
食
品
の
変
化
を

「
か
び
る
」「
腐
る
」あ
る
い
は
、「
発

酵
」と
い
い
ま
す
。仕
組
み
と
し
て

は
同
じ
な
の
で
す
が
、人
間
に
役
立

つ
変
化
を「
発
酵
」、有
害
な
変
化

を「
腐
敗
」と
呼
ん
で
い
る
の
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
微
生
物
は
、私
た
ち

の
身
体
の
中
、消
化
管
に
も
２
０
０

種
類
く
ら
い
存
在
し
て
い
ま
す
。

乳
酸
菌
で
発
酵
し
た
食
品
を
食
べ

る
と
、腸
内
の
善
玉
菌
が
増
え
る

な
ど
、身
体
に
好
ま
し
い
微
生
物

そ
の
も
の
を
体
内
に
取
り
入
れ
る

こ
と
に
よ
っ
て
、健
康
が
増
進
さ
れ

ま
す
。

　

微
生
物
が
作
り
出
す
酵
素
に

よ
っ
て
、食
品
に
含
ま
れ
る
で
ん
ぷ

ん
や
た
ん
ぱ
く
質
が
分
解
さ
れ
て
、

ブ
ド
ウ
糖
や
ア
ミ
ノ
酸
に
な
り
、甘

味
や
旨
味
を
持
つ
よ
う
に
な
り
ま

す
。そ
も
そ
も
、で
ん
ぷ
ん
や
た
ん

ぱ
く
質
そ
の
も
の
は
無
味
無
臭
。

ご
は
ん
の
甘
さ
は
、唾
液
の
酵
素
が

で
ん
ぷ
ん
を
ブ
ド
ウ
糖
に
分
解
し

た
か
ら
感
じ
ら
れ
る
の
で
す
。麹

菌
の
酵
素
で
米
が
分
解
さ
れ
る
こ

と
に
よ
っ
て
、み
り
ん
の
や
さ
し
い

甘
味
が
作
り
出
さ
れ
る
な
ど
、発

酵
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま

な
味
わ
い
や
香
り
が
生
み
出
さ
れ
、

よ
り
美
味
し
く
な
る
の
で
す
。

　

発
酵
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
美
味

し
く
な
る
だ
け
で
な
く
、一
般
的
に

栄
養
価
も
高
ま
り
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、納
豆
は
元
の
大
豆
に

比
べ
て
、ビ
タ
ミ
ン
B
２
が
6
倍
、葉

酸
は
3
倍
に
増
え
、さ
ら
に
血
糖

値
の
上
昇
を
防
い
だ
り
、コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
低
下
さ
せ
る
粘
質
物
や
、

血
栓
を
溶
か
す
ナ
ッ
ト
ウ
キ
ナ
ー
ゼ
、

骨
を
強
化
す
る
ビ
タ
ミ
ン
K
な
ど

の
成
分
が
新
た
に
作
ら
れ
ま
す
。

　

ぬ
か
漬
け
は
、ぬ
か
床
に
含
ま

れ
る
ビ
タ
ミ
ン
B
群
、ミ
ネ
ラ
ル
、た

ん
ぱ
く
質
、脂
質
等
が
野
菜
に
浸

透
し
、栄
養
価
が
飛
躍
的
に
ア
ッ

プ
し
ま
す
。

　

ど
ん
な
に
栄
養
価
が
高
く
て
も
、

消
化・吸
収
さ
れ
な
け
れ
ば
、健
康

に
は
役
立
ち
ま
せ
ん
。残
念
な
こ

と
に
年
齢
を
重
ね
る
ほ
ど
に
消

化・吸
収
力
は
徐
々
に
低
下
し
て
い

き
が
ち
で
す
が
、発
酵
食
品
の
よ

い
と
こ
ろ
は
消
化
効
率
が
よ
い
、と

い
う
点
。と
い
う
の
も
、発
酵
し
て

い
る
と
い
う
こ
と
は
、食
材
の
で
ん

ぷ
ん
や
た
ん
ぱ
く
質
が
適
当
な
消

化
を
す
で
に
受
け
て
い
る
、と
い
う

こ
と
だ
か
ら
で
す
。胃
腸
が
弱
っ
て

い
る
と
き
に
も
消
化
し
や
す
い
食

品
と
い
え
ま
す
。

　

腐
敗
し
や
す
い
牛
乳
が
、発
酵

し
て
チ
ー
ズ
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
な
る

と
、保
存
性
が
高
ま
り
ま
す
。こ

れ
は
、乳
酸
菌
に
よ
っ
て
生
み
出
さ

れ
た
乳
酸
が
食
品
を
酸
性
に
変

え
る
た
め
、腐
敗
の
原
因
と
な
る

有
害
な
菌
が
増
殖
し
に
く
く
な
る

の
で
す
。も
と
も
と
発
酵
食
品
は
、

冷
蔵
庫
な
ど
が
な
か
っ
た
時
代
に
、

食
品
を
保
存
す
る
技
術
で
も
あ
っ

た
の
で
す
。 五明 紀春先生
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ビ
タ
ミ
ン
B
群
の
パ
ワ
ー
に
よ
っ

て「
ス
タ
ミ
ナ
ア
ッ
プ
」「
疲
労
回

復
」、老
化
の
進
行
を
抑
制
す
る

「
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
」効
果
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
健
康
効
果
を
得
る
こ

と
が
で
き
る
発
酵
食
品
。健
康
長

寿
を
支
え
て
く
れ
る「
自
然
の
サ

プ
リ
メ
ン
ト
」と
呼
べ
そ
う
で
す
。

　

発
酵
食
品
は
、長
い
人
類
の
歴

史
の
中
で
、偶
然
に
発
見
さ
れ
、伝

え
ら
れ
て
き
た
も
の
が
大
半
で
す
。

何
百
年
、何
千
年
と
い
う
長
期
間

の
人
体
実
験
を
経
て
、安
全
で
身

体
に
よ
い
こ
と
が
実
証
さ
れ
て
き

た
食
品
と
も
い
え
ま
す
。こ
れ
ら

の
発
酵
食
品
を
も
っ
と
も
っ
と
毎

日
の
食
生
活
に
取
り
入
れ
る
こ
と

で
、ハ
ツ
ラ
ツ
と
し
た
毎
日
を
送
り

や
す
く
な
り
ま
す
。手
軽
で
、か
つ

副
作
用
の
な
い
栄
養
サ
プ
リ
メ
ン

ト
と
し
て
、発
酵
パ
ワ
ー
を
活
用

し
た
い
で
す
ね
。

　

発
酵
食
品
に
は
、身
体
に
有
益

な
、生
き
た
菌
が
た
く
さ
ん
増
殖

し
て
い
ま
す
。例
え
ば
、ヨ
ー
グ
ル

ト
や
ぬ
か
漬
け
に
は
１ｇ
あ
た
り

数
千
万
か
ら
1
億
個
の
乳
酸
菌
が
、

納
豆
１ｇ
に
は
10
億
個
も
の
納
豆

菌
が
い
ま
す
。こ
れ
ら
の
生
菌
を
食

べ
る
こ
と
に
よ
っ
て
、腸
内
が
酸
性

に
な
っ
て
善
玉
菌
が
増
え
、便
秘
や

肌
荒
れ
の
原
因
に
な
る
悪
玉
菌
が

抑
制
さ
れ
ま
す
。腸
は
免
疫
機
能

の
7
割
を
つ
か
さ
ど
る
と
い
わ
れ
る

ほ
ど
で
す
か
ら
、腸
が
整
え
ば
免

疫
力
は
ア
ッ
プ
し
て
、健
康
に
。

発
酵
パ
ワ
ー
！ 

そ
の
　❶

発
酵
パ
ワ
ー
！ 

そ
の
　❷

発
酵
パ
ワ
ー
！ 

そ
の
　❻

発
酵
パ
ワ
ー
！ 

そ
の
　❹

発
酵
パ
ワ
ー
！ 

そ
の
　❺

発
酵
パ
ワ
ー
！ 

そ
の
　❸

世界中どの国にも発酵食品があり、独特の食文化を特徴づけていま
す。日本であれば、味噌、醤油、酢などの調味料をはじめとして、
日本酒、焼酎、ぬか漬け、納豆、なれ寿司など実に多くの発酵
食品があります。でも、あまりに身近すぎて、そのすごさ
に気づいていないかも？身体だけでなく、心まで健
康にしてくれる発酵パワーを活かして、不

老長寿を目指してみましょう。
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