
腸の中には約1000種類、約100兆個の細菌が

住みついています。

細菌は種類ごとに集まっていて、

その様子を花畑になぞらえて”腸内フローラ”と

呼んでいます。

私たちの腸は食べたものを消化してくれる以外にも

免疫機能があり、全身の免疫能に影響を与えています。

腸には身体全体の

免疫細胞の

半分以上が

存在します。

免疫力

低下

肌荒れ
にきび

生活習慣病 うつ病

ガン
透析患者さん

の

尿毒症

肥満、糖尿病、

動脈硬化の進行



発酵食品
•免疫力アップ →風邪を引きにくくなる

•生活習慣病を防ぐ

食物繊維
・腸内の悪玉菌と有害物質を減らしてくれる

•血糖上昇を抑えてくれる

•便秘、下痢を解消する

•大腸癌を防ぐ

•噛む回数が増加し、腹持ちがよくなる

乳酸菌
•腸内環境をととのえる

•免疫機能アップ

•食中毒菌が増えるのを抑えてくれる

•発がんリスクが低くなる

上手に食物繊維を摂取する方法

☆野菜は、生野菜ばかりではなく、

ゆでたり炒めたりして、かさを減すと

より多くの量を食べる事が出来ます

☆パンはライ麦入りのパンを食べてみましょう

☆ごはんには、押し麦や玄米を混ぜて

炊いてみましょう

☆食後のデザートや間食には、

お菓子よりも生のフルーツを選んでみましょう

☆汁物には、わかめやもずくなどの

海藻をいれてみましょう

きのこ類

野菜類
フルーツ

海藻類

豆類

食物繊維を

多く含む食品

いも類
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