
腸活ってなんだろう�どんなメリットがあるの�

 ☑便�や下痢体�の��          ☑��⼒向上 
 ☑肌�れや肌のアンチエイジング�果    ☑⽣活���や他��リスクの�� 
 ☑体�や⼝���             ☑�い気持ちや�の働きの��
   といった�果があります。�や�知�との��も指�されています。

腸内フローラってご�じですか�
顕��で腸の中を覗くと、�⽟�や�⽟�、⽇和⾒�がまるで�物が�⽣している「�畑」 のように⾒え
ることから「腸内フローラ」（�畑＝ フローラ）と呼ばれるようになりました。

腸内フローラってなに�

腸内��が良くなると…�

腸に良い�事・�動のポイント

発酵�品には�⽟�が�く�ま
れており、腸内��の��が期
待できます。
����料、��、キムチ、
ヨーグルト、ぬか漬けは
⼿軽に摂�しやすいです。

�物��の摂�量が�ないと�
⽟�が�みにくく、�⽟�が�
みやすい��が作られやすくな
ってしまいます。
8つの�品をバランス良く摂�
するのがお�めです。頭��を
�って「�者�くまき�発�」
で覚えてみてください。
「い」いも
「し」しゅじつ
「ゃ」やさい
「か」かいそう
「く」くだもの
「ま」まめ
「き」きのこ
「こ」こくもつ
「はっこう」発酵�品

�⽟�のエサとなり�⽟�を�やす作⽤があります。オ
リゴ�が�く�まれた�材には、⼤�、タマネギ、ゴボ
ウ、ニンニク、アスパラガス、バナナなどがあります。

オリゴ�を摂�しよう

腸内��を良くするためには�動も⼤切です。
①椅�に�をかけます。
②腹�の筋⾁を�識しながら�ったまま⾜踏みを⾏いま
す。
③⽚⾜ずつ��に�から5cm�度上げてキープ。
④⽚⾜ずつ⾜を�ばして状�を�し、ふくらはぎを�ば
しましょう。
⑤体�を左右��にねじります。

腸活とは、腸内��をより良くするために、�⽟�を�やせるような�事を摂�したり、必�な�動をすることを指します。腸
内��は⼤きく3つに��されます。1 つ⽬は「�⽟�」と呼ばれ、代�的なものには���やビフィズス�があります。
2つ⽬は「�⽟�」で、ウェルシュ�やブドウ��などです。3つ⽬が「⽇和⾒（ひよりみ）�」で、腸内の状況によっては�⽟
にも�⽟にもなる��です。

腸活で�も�体も��に�
�回のテーマは「腸活」についてです。�さんは腸活という�葉を�いたことがありますか�
良い腸内��とは、腸内にいる��の量のバランスが保たれている状�です。�年「腸」の��状�が
����や�の状�にも��するということが�かっており、腸を�える�事や�動が�⽬されていま
す。�回はそんな「腸」に�するお�しです。腸を�えて�体も�も元気になりましょう。

発酵�品を摂�しよう �物��を摂�しよう

�体を動かそう
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