
 
 
 
 

 

最
近
「
腸
活
」
と
い
う
言
葉

を
耳
に
す
る
こ
と
が
多
く
な
り

ま
し
た
。
「
腸
活
」
と
は
、
腸

内
環
境
を
整
え
る
こ
と
で
健
康

維
持
・
増
進
を
は
か
る
こ
と
を

言
い
ま
す
。
腸
に
は
体
内
の
免

疫
細
胞
の
60

％
以
上
が
存
在

し
て
お
り
、
人
体
最
大
の
免
疫

器
官
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
最

近
の
研
究
で
は
、
大
腸
に
存
在

す
る
腸
内
細
菌
が
免
疫
と
大
き

く
関
係
し
て
い
る
こ
と
が
分

か
っ
て
お
り
、
「
腸
活
」
に
ま

す
ま
す
注
目
が
集
ま
っ
て
い
ま

す
。
今
回
は
、
腸
の
働
き
と
腸

内
細
菌
・
効
果
的
な
腸
活
の
方

法
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

 
 

理
想
的
な
腸
内
フ
ロ
ー
ラ

の
状
態
は
？ 

 

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
を
構
成
す
る

腸
内
細
菌
は
大
き
く
3
つ
に
分

け
ら
れ
ま
す
。 

 

【
善
玉
菌
】 

 

悪
玉
菌
の
侵
入
や
増
殖
を
防
い
だ 

 

 

り
腸
の
運
動
を
促
す
な
ど
、
人
の 

 

体
に
有
益
な
働
き
を
す
る
菌 

（
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
・
乳
酸
菌
な
ど
） 

  

【
悪
玉
菌
】 

 

腸
内
の
中
を
腐
ら
せ
た
り
発
が
ん
性 

 

物
質
を
含
む
有
毒
物
質
を
作
る
菌 

（
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
・
ブ
ド
ウ
球
菌
な
ど
） 

 

【
日
和
見
菌
】 

 

腸
内
の
善
玉
菌
・
悪
玉
菌
の
優
勢
な 

 

方
に
味
方
す
る
菌 

（
連
鎖
球
菌
・
大
腸
菌
（
無
毒
株
）
な
ど
） 

 

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
理
想
の
バ
ラ

ン
ス
は
「
善
玉
菌
2

・
悪
玉
菌

1
・
日
和
見
菌
7
」
で
す
。
良

い
腸
内
環
境
を
保
つ
た
め
に
、

日
和
見
菌
を
善
玉
菌
の
味
方
に

つ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 
 

 

知
ら
れ
ざ
る
腸
の
働
き 

 
 

 

腸
の
働
き
と
し
て
ま
ず
思
い

浮
か
ぶ
の
が
消
化
・
吸
収
で
す

が
、
も
う
一
つ
の
重
要
な
も
の

と
し
て
、
食
べ
物
と
一
緒
に

入
っ
て
く
る
病
原
菌
や
ウ
イ
ル

ス
か
ら
身
体
を
守
る
「
免
疫
」

の
働
き
が
あ
り
ま
す
。
腸
に
お

け
る
免
疫
の
仕
組
み
を
「
腸
管

免
疫
系
」
と
呼
び
ま
す
。 

 
腸
管
免
疫
系
に
は
、
全
身
の

リ
ン
パ
球
（
体
内
に
入
っ
て
き

た
病
原
体
を
攻
撃
す
る
働
き
を

す
る
）
の
半
数
以
上
が
存
在
し

て
お
り
、
抗
体
も
多
く
作
ら
れ

る
こ
と
か
ら
、
人
体
最
大
の
免

疫
系
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
身
体
に
と
っ
て
安
全
な

も
の
と
有
害
な
も
の
と
を
判
断

し
て
振
り
分
け
る
働
き
も
あ

り
、
身
体
に
必
要
な
成
分
に
対

し
て
過
敏
な
免
疫
反
応
（
ア
レ

ル
ギ
ー
）
を
起
こ
さ
な
い
よ
う

な
仕
組
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

効果的な腸活の方法 
日常生活を見直して腸を健康に！ 

プロバイオティクスを摂る 

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
っ
て
？ 

 
 

 

私
た
ち
の
腸
に
は
、
数
千
種

類
、
百
兆
個
も
の
腸
内
細
菌
が

存
在
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の

腸
内
細
菌
が
一
定
の
バ
ラ
ン
ス

を
保
ち
な
が
ら
腸
内
に
存
在
し

て
お
り
、
（
腸
内
細
菌
叢
）
そ

の
様
子
が
お
花
畑
に
似
て
い
る

こ
と
か
ら
「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。 

【
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
は
人
そ
れ
ぞ
れ
】 

 

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
バ
ラ
ン
ス

や
生
息
し
て
い
る
細
菌
の
種
類

は
、
人
に
よ
っ
て
様
々
で
す
。

ま
た
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
状
態

も
、
年
齢
や
生
活
習
慣
・
ス
ト

レ
ス
な
ど
に
影
響
を
受
け
日
々

変
化
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
バ

ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
腸
管
免
疫

系
の
働
き
が
低
下
し
、
ア
レ
ル

ギ
ー
や
老
化
・
生
活
習
慣
病
な

ど
の
疾
病
に
繋
が
る
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。 

プロバイオティクスとは、腸内環境を良くす

る生きた菌のことです。生きた菌を摂取する

ことで、便秘や下痢の改善効果、免疫機能の

改善やアレルギーの抑制効果などが報告され

ています。 

プロバイオティクス食品の例 

ヨーグルト、納豆、ぬか漬け、

みそ、キムチ 

 

腸
は
「
第
二
の
脳
」
と
よ
ば
れ
る

く
ら
い
、
免
疫
力
に
も
大
き
な
影
響

力
が
あ
り
、
心
身
の
不
調
の
原
因

が
、
実
は
腸
内
環
境
の
悪
さ
だ
っ
た

り
・
・
・
。
腸
は
身
体
全
体
に
影
響

力
の
あ
る
注
目
の
臓
器
で
す
。 

 

腸
内
に
は
善
玉
菌
、
悪
玉
菌
、
日

和
見
菌
な
ど
約
3
万
弱
の
た
く
さ
ん

の
菌
が
存
在
し
て
い
て
私
た
ち
の
心

や
体
は
腸
内
細
菌
が
司
令
塔
と
な
っ

て
い
ま
す
。 

 

人
生
100
年
時
代
、
元
気
で
長
生
き

の
人
が
持
っ
て
い
る
「
長
寿
菌
」
と

い
う
の
も
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
長

寿
菌
を
増
や
す
秘
訣
は
、
運
動
が
5

割
、
野
菜
中
心
の
食
事
が
4
割
、
発

酵
食
品
や
乳
製
品
の
摂
取
が
1
割
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
長
寿
菌
を
増
や

し
て
、
免
疫
力
を
上
げ
病
気
知
ら
ず

の
心
身
を
作
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

プレバイオティクスを摂る 

 

プレバイオティクスとは、腸内細菌の餌にな

る食品成分です。善玉菌の栄養源になり、増

殖を促進させることで、腸内フローラのバラ

ンスを整えます。 

プレバイオティクス食品の例 

オリゴ糖（玉ねぎ、ごぼう、バナナ、 

大豆などに多く含まれる） 

水溶性食物繊維（ごぼう、にんじん、 

おくら、ほうれん草、納豆、 

こんにゃく、海藻、きのこ類、 

果物に多く含まれる） 

規則正しい生活を心がける 

ストレスが多かったり、自律神経のバラン

スが崩れると腸内フローラも乱れてしまい

ます。しっかり休息すること、リフレッ

シュのために適度な運動をすることが大切

です。 

・リラックスできる時間を作り、睡眠を 

 しっかりとる 

・ストレスを溜め込まない 

・ウォーキングなど、適度な運動 

 を行い腸の運動機能を促す。 

腸
活
で
健
康
に
！ 

プロバイオティクスとプレバイオティク

スを合わせて摂ることで、より効果的に

腸内フローラを整えることができると言

われています。(シンバイオティクス) 

 運動は腸活に効果大です！ 


