
腸内細菌とは

腸内環境を整える食品

善玉菌と悪玉菌

腸内にはおよそ1000種類、100兆個の細菌が存在しています。1）その中には身体にいい影響を与える「善
玉菌」、悪い影響を与える「悪玉菌」、そしてそのどちらにも属さない「日和見菌」があります。これ
らの菌の割合は食生活・体調・年齢・ストレスなど様々な要因で
日々変化しており、そのバランスを保つこと
（＝善玉菌を優位に保つこと）が、腸内環境
を整えることに繋がります。

シンバイオティクス

腸内の善玉菌を増やすためには、生きた善玉菌（プロバイオティクス）と善玉菌のエサ（プレバイオ
ティクス）を食事から摂取することが有効です。別々に摂取しても良いですが、これらを同時に摂取す
ることでより高い効果が得られることが分かっています。これを「シンバイオティクス」といいます。
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・便秘、下痢の改善
・免疫力の向上
・ストレスの緩和
・太りやすい体質の改善

善玉菌
腸を良好な状態に
保ち、悪玉菌の増殖
をおさえます。

悪玉菌
腸内の腐敗を促進
させ、有害物質を
生成します。

プロバイオティクス
例）ビフィズス菌、乳酸菌

納豆菌など

善玉菌そのものを摂取することで、腸内
の善玉菌を増やし、腸内環境を整えます。

増やす

含まれる食品

ヨーグルト

乳酸菌飲料

納豆

味噌

プレバイオティクス
例）オリゴ糖類、水溶性食物繊維

難消化性でんぷんなど

善玉菌のエサとなるものを摂取することで、
腸内の善玉菌を増やします。

含まれる食品

育てる

豆類

野菜類

海藻類

きのこ類

果物

不定期にはなりますが、今後も栄養科より様々な情報を発信していきます。 栄養科

栄養科だより2023年６月
vol.22

チーズ

日和見菌
善玉菌と悪玉菌、
どちらか多い方の
味方をします。

腸内環境を整えるどうなる？

シンバイオティクス

別紙ではこれらの組み合わせレシピを紹介し
ています！プロバイオティクスとプレバイオ
ティクスの2つを意識して、腸活レシピに挑戦
してみましょう。

腸内環境を整えるには、適度な運動
や睡眠・規則正しい生活も大切です。
食事だけでなく生活習慣も見直し、
腸内環境の改善に努めましょう！

相乗効果‼


