
‶ふとる”“やせる”は腸内細菌が知っている‶ふとる”“やせる”は腸内細菌が知っている

【腸内環境を整える細菌の比率】

●▲●▲●▲● 今回は『デブ菌』について ●▲●▲●▲●

私たちの腸内細菌は、約200種類100兆個で重さ約1.5～２kg
腸内環境を左右して消化や免疫にかかわる大切な働きをしています

Part1

デブ菌・ヤセ菌
に分けられる

善玉菌
２割

悪玉菌
1割

ひよりみ
日和見菌
7割

【分類】　フィルミクテス門
【所属】　日和見菌
【好物】　スナック菓子
　　　　 甘い飲み物・食べ物
　　　　 脂肪分タップリ料理
======= 特技 =======
食べたものからエネルギーを

しつこく取り出す

デブ菌 プロフィール
セルフチェックデブ菌派？ヤセ菌派？

４つ以上□が入ったら、あなたの腸内は
デブ菌が優勢になっているので注意！

□　ダイエットしてもやせない
□　食べる量は少ないのにやせない
□　カゼをひきやすい
□　よく吹き出物ができる
□　おならや便がとても臭い
□　下痢や便秘になりやすい
□　運動はあまりしない
□　脂っこいのもが好き
□　ごはんやパンなど白いものが好き
□　納豆や乳製品などの発酵食品はあまり食べない

善玉菌・悪玉菌と
ヤセ菌・デブ菌の関係は？
●善玉菌と悪玉菌は腸内で常
に勢力争いをしていて日和
見菌はその時どきで優勢な
方に付く

●『ヤセ菌は善玉菌』に『デブ
菌は悪玉菌』に同調しやす
い関係にある

●善玉菌＆ヤセ菌
　vs悪玉菌＆デブ菌

ヤセ菌・デブ菌の数は
年齢で変わるの？

●デブ菌は加齢とともに増え
やすくなりヤセ菌は減って
いく

●年をとると若々しさが減っ
てくることにより悪玉菌が
増えてくる

●悪玉菌が優勢になると悪玉
菌に同調するデブ菌が増え
ヤセ菌が減る

デブ菌が多いと
太りやすいのはなぜ？
●食物からエネルギーの吸収
を上げてしまうデブ菌は腸
内に入ってきた食べ物から
エネルギーとなる糖質を強
く取り立ててしまう

●便として排泄する糖質まで
もが取り込まれた結果脂肪
として体に蓄えられて太っ
てしまう!!

●大豆水煮 …………１パック（約60g）　●コンソメ 小さじ１杯

あいあい99号の「うつによい食事」のレシピの分量に間違いがありました。お詫びして訂正いたします

※ここで書いている”デブ菌”、”ヤセ菌”は腸内細菌のグループの名称で一般的に知られているものです

『デブ菌』を増やしてしまう食習慣

デブ菌の
大好物

菓子パンや甘いお菓子の食べ過ぎ

揚げ物や脂肪の多い肉を好む
野菜や海草、きのこ類が少ない食事 ×

菓子パンやカップ麺だけの
食事は NＧ 次号では

“ヤセ菌”
について
特集します
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特 集
・今年の書　開設100年を迎えるにあたって
・山形さくら町病院 認知症デイケア「悠ゆう」のご紹介
・“ふとる” “やせる”は腸内細菌が知っている Part１
Information
・山形さくら町病院外来診療体制
・かみのやま病院外来診療体制
・かなやの里　お問い合わせ

あいあい ▶

バックナンバーはこちらから　

PHOTO
蔵王ライザスキー場
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令和３年10月～ 令和３年10月～

９時30分～15時30分

９時30分～15時30分

上山・山形市内巡回バス運行中

相談支援事業所
地域活動支援センター
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8時～11時、13時30分～16時

8時～11時

12時～17時

二本松会のホームページ▶

コロナ対策及び外来の診断体制について掲載しています。

https://nihonmatsukai.or.jp/kanaya 相談窓口 8：30～17：00

物 忘 れ 外 来

児童・思春期外来
小 児 発 達 外 来
アルコール依存症

（ 認　知　症 ）
専門外来は、予約制となっております。
ご予約・お問い合わせの時間は、平日
８時30分から17時までとなっており
ます。
（ご予約やご相談窓口は、医療福祉相談
室となります。）

精神科デイケア

むづれは

あららぎの里
認知症デイケア

９時～15時
月曜日～土曜日 開所しております。

精神科デイケア

エスポワール
※ナイトケア、リワークについてはお問い合わせください

10時～16時
祝日を除き開所しております。

認知症デイケア

悠ゆう

９時～16時
月曜日～金曜日 土日祝日を除き開所しております。

就労継続支援B型事業所

ステップアップ霞城

９時～17時
月曜日～土曜日 日曜祝日を除き開所しております。

地域活動支援センター・相談支援事業所

おーる

◆当院の診察は、原則予約制になっております。
◆予約の申し込みや変更は、平日12時～17時までお願いいたします。
◆週によっては変更になる場合があります。

田　所

山　﨑

田　所

村　岡

田　所

月

火

水

木

金

土

大　堀

飛　澤

村　岡

渡　部

佐　野

大　堀

高　畠

峯　田

熊　澤

坂　田

熊　澤

坂　田

渡　部

佐　野

山　﨑

飛　澤

村　岡

村　岡

山　﨑

熊　澤

坂　田

休　　診

再　診 再　診 再　診

午　前 午　後
初　診 初　診 予 約 診 察

受付時間　　■ 8時30分～11時30分　　　　　　　　　　　　　　　 ■ 13時30分～16時30分

月曜日～金曜日
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初診（要予約）
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土曜日



開設100周年を
迎えるにあたって今年の書今年の書 開設100周年を
迎えるにあたって

社会医療法人二本松会は、2022年４月に100周年 を迎えます

公認心理師による回想法
音楽のプログラムで懐かしい歌を
うたったり、昔のことを思い出すこ
とで自信の回復や脳の活性化を促
します。

看護師による体調管理
毎日のバイタルチェックや、健康に
関する情報を提供します。

山形さくら町病院  認知症デイケア「悠ゆう」のご紹介
～人生の大先輩として～
　悠ゆうではバリデーション＊という技法を基に高齢者お一人お一人に寄り
添って、常に同じ気持ち、同じ目線でかかわりを持つことを心掛けています。
　利用者様の思いをくみ取り、心に届くケアを大切にします。
＊バリデーションとは、認知症の方とのコミュニケーションを行うための方法の一つで
　尊敬と共感を持って関わることを基本としています。

悠ゆうのキャラクター マンボウ 
青い海をゆったりと泳ぐ「マンボウ」のように、のんびりゆったり、
そして楽しく……そんな願いを込めて。
「悠ゆう」とは悠々自適に由来します。
心の日向ぼっこができる居心地の良い場所を目指します。

こんな方におすすめ……
＊認知症状の進行防止
＊身体機能や日常生活能力の維持向上
＊自信の回復
＊他者との関わりを持つ場・居場所作り　など

利用日　日～土曜日  ＊祝日はお休みです
時　間　10：00～16：00
悠ゆう専用車で送迎いたします
車椅子の方も対応しております
かみのやま病院には「あららぎの里」がございます

医療保険適応となります。
一割負担で 一回 1,100円～1,160円
自立支援医療制度などご利用できますので、詳しくは
ご相談下さい。介護保険との併用もできます。
 その他 おやつ代  一日   50円
 の経費 入 浴 料  一回 100円（タオル、シャンプー諸費用込み）

活動風景

多職種による専門的なプログラム（一例）

多職種による専門的なプログラムの提供により、身体機能の維持、対人交流、自信の回復を目的とします。

“その人らしい”
生き方や価値観を
大切にします

ご利用について

ご利用料金

体操
音楽療法
創作活動
ゲーム
口腔体操
脳トレ
カラオケ
教養講座
誕生会
茶道

茶話会  など

毎日の活動
  日 月 火 水 木 金 土

 午 前 体操 体操 音楽 頭の体操 体操 体操 おやつ
   （入浴） （入浴）  （入浴） （入浴） つくり

 お 昼 口腔体操 口腔体操 口腔体操 口腔体操 口腔体操 口腔体操 口腔体操

 午 後 ゲーム 創作 茶道 カラオケ 健康講話 みんなで お話しの       うたおう 時間

週間プログラム（一例）
お花見
夏祭り
敬老会
芋煮会
紅葉狩り
クリスマス会
　　　　など

年間行事
（一例として）

くちびるを
破裂させるように

上下のくちびるの開け閉め
弱ると……

吸う・飲むが
難しくなる

舌の先を
歯切れよく

弱ると……
舌の先

食べものを
押しつぶせなくなる

舌の奥をのどに
押しつけるように

弱ると……
舌の奥（付け根）

飲み込みが
難しくなる

舌の先を
くるくるまわして

弱ると……
舌を反らせる

食べものを
丸められなくなる

パ
パ
パ
パ
パ

タ
タ
タ
タ
タ

カ
カ
カ
カ
カ

ラ
ラ
ラ
ラ
ラ

「ゲーム
」で対人

交流や

筋力upを
図ります

「お誕生
会」で

皆とお祝
いします

「体操」
で頭と身

体を

リフレッ
シュしま

す

「季節行
事」のス

タッフの
出し物で

楽しくす
ごしてい

ただきま
す

「みんな
で歌おう

」で歌や
演奏をし

脳の活性
化を促し

ます
「創作活動」で自分の得意なものに挑戦集中や向上にもつながります

作業療法士による口腔体操 おいしく食事ができるように
口のまわりの筋肉を鍛えましょう
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（一例として）

くちびるを
破裂させるように

上下のくちびるの開け閉め
弱ると……

吸う・飲むが
難しくなる

舌の先を
歯切れよく

弱ると……
舌の先

食べものを
押しつぶせなくなる

舌の奥をのどに
押しつけるように

弱ると……
舌の奥（付け根）

飲み込みが
難しくなる

舌の先を
くるくるまわして

弱ると……
舌を反らせる

食べものを
丸められなくなる

パ
パ
パ
パ
パ

タ
タ
タ
タ
タ

カ
カ
カ
カ
カ

ラ
ラ
ラ
ラ
ラ

「ゲーム
」で対人

交流や

筋力upを
図ります

「お誕生
会」で

皆とお祝
いします

「体操」
で頭と身

体を

リフレッ
シュしま

す

「季節行
事」のス

タッフの
出し物で

楽しくす
ごしてい

ただきま
す

「みんな
で歌おう

」で歌や
演奏をし

脳の活性
化を促し

ます
「創作活動」で自分の得意なものに挑戦集中や向上にもつながります

作業療法士による口腔体操 おいしく食事ができるように
口のまわりの筋肉を鍛えましょう



‶ふとる”“やせる”は腸内細菌が知っている‶ふとる”“やせる”は腸内細菌が知っている

【腸内環境を整える細菌の比率】

●▲●▲●▲● 今回は『デブ菌』について ●▲●▲●▲●

私たちの腸内細菌は、約200種類100兆個で重さ約1.5～２kg
腸内環境を左右して消化や免疫にかかわる大切な働きをしています

Part1

デブ菌・ヤセ菌
に分けられる

善玉菌
２割

悪玉菌
1割

ひよりみ
日和見菌
7割

【分類】　フィルミクテス門
【所属】　日和見菌
【好物】　スナック菓子
　　　　 甘い飲み物・食べ物
　　　　 脂肪分タップリ料理
======= 特技 =======
食べたものからエネルギーを

しつこく取り出す

デブ菌 プロフィール
セルフチェックデブ菌派？ヤセ菌派？

４つ以上□が入ったら、あなたの腸内は
デブ菌が優勢になっているので注意！

□　ダイエットしてもやせない
□　食べる量は少ないのにやせない
□　カゼをひきやすい
□　よく吹き出物ができる
□　おならや便がとても臭い
□　下痢や便秘になりやすい
□　運動はあまりしない
□　脂っこいのもが好き
□　ごはんやパンなど白いものが好き
□　納豆や乳製品などの発酵食品はあまり食べない

善玉菌・悪玉菌と
ヤセ菌・デブ菌の関係は？
●善玉菌と悪玉菌は腸内で常
に勢力争いをしていて日和
見菌はその時どきで優勢な
方に付く

●『ヤセ菌は善玉菌』に『デブ
菌は悪玉菌』に同調しやす
い関係にある

●善玉菌＆ヤセ菌
　vs悪玉菌＆デブ菌

ヤセ菌・デブ菌の数は
年齢で変わるの？

●デブ菌は加齢とともに増え
やすくなりヤセ菌は減って
いく

●年をとると若々しさが減っ
てくることにより悪玉菌が
増えてくる

●悪玉菌が優勢になると悪玉
菌に同調するデブ菌が増え
ヤセ菌が減る

デブ菌が多いと
太りやすいのはなぜ？
●食物からエネルギーの吸収
を上げてしまうデブ菌は腸
内に入ってきた食べ物から
エネルギーとなる糖質を強
く取り立ててしまう

●便として排泄する糖質まで
もが取り込まれた結果脂肪
として体に蓄えられて太っ
てしまう!!

●大豆水煮 …………１パック（約60g）　●コンソメ 小さじ１杯

あいあい99号の「うつによい食事」のレシピの分量に間違いがありました。お詫びして訂正いたします

※ここで書いている”デブ菌”、”ヤセ菌”は腸内細菌のグループの名称で一般的に知られているものです

『デブ菌』を増やしてしまう食習慣

デブ菌の
大好物

菓子パンや甘いお菓子の食べ過ぎ

揚げ物や脂肪の多い肉を好む
野菜や海草、きのこ類が少ない食事 ×

菓子パンやカップ麺だけの
食事は NＧ 次号では

“ヤセ菌”
について
特集します
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い
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い
 こ
こ
ろ
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発
行
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会
医
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法
人
二
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こころの宅配便

No.100
2022.2

特 集
・今年の書　開設100年を迎えるにあたって
・山形さくら町病院 認知症デイケア「悠ゆう」のご紹介
・“ふとる” “やせる”は腸内細菌が知っている Part１
Information
・山形さくら町病院外来診療体制
・かみのやま病院外来診療体制
・かなやの里　お問い合わせ

あいあい ▶

バックナンバーはこちらから　

PHOTO
蔵王ライザスキー場

Information

令和３年10月～ 令和３年10月～

９時30分～15時30分

９時30分～15時30分

上山・山形市内巡回バス運行中

相談支援事業所
地域活動支援センター

江　口

江　口

江　口

江　口

矢　野

当番医

横　川

中　谷

坪　野

横　川

望　月

後藤（剛）

後藤（剛）

鈴　木

後藤（裕）

安孫子

望　月

松　本

後藤（裕）

白　取

坪　野

坪　野

市　川

後藤（裕）

中　谷

白　取

沢　村

望　月

簡　野

天　井

友　成

天　井

小野寺

佐久間

　

小野寺

8時～11時、13時30分～16時

8時～11時

12時～17時

二本松会のホームページ▶

コロナ対策及び外来の診断体制について掲載しています。

https://nihonmatsukai.or.jp/kanaya 相談窓口 8：30～17：00

物 忘 れ 外 来

児童・思春期外来
小 児 発 達 外 来
アルコール依存症

（ 認　知　症 ）
専門外来は、予約制となっております。
ご予約・お問い合わせの時間は、平日
８時30分から17時までとなっており
ます。
（ご予約やご相談窓口は、医療福祉相談
室となります。）

精神科デイケア

むづれは

あららぎの里
認知症デイケア

９時～15時
月曜日～土曜日 開所しております。

精神科デイケア

エスポワール
※ナイトケア、リワークについてはお問い合わせください

10時～16時
祝日を除き開所しております。

認知症デイケア

悠ゆう

９時～16時
月曜日～金曜日 土日祝日を除き開所しております。

就労継続支援B型事業所

ステップアップ霞城

９時～17時
月曜日～土曜日 日曜祝日を除き開所しております。

地域活動支援センター・相談支援事業所

おーる

◆当院の診察は、原則予約制になっております。
◆予約の申し込みや変更は、平日12時～17時までお願いいたします。
◆週によっては変更になる場合があります。

田　所

山　﨑

田　所

村　岡

田　所

月

火

水

木

金

土

大　堀

飛　澤

村　岡

渡　部

佐　野

大　堀

高　畠

峯　田

熊　澤

坂　田

熊　澤

坂　田

渡　部

佐　野

山　﨑

飛　澤

村　岡

村　岡

山　﨑

熊　澤

坂　田

休　　診

再　診 再　診 再　診

午　前 午　後
初　診 初　診 予 約 診 察

受付時間　　■ 8時30分～11時30分　　　　　　　　　　　　　　　 ■ 13時30分～16時30分

月曜日～金曜日

診療受付時間

初診（要予約）
受付時間

月曜日～金曜日

土曜日
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