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～ 腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えて免疫
めんえき

力
りょく

アップ ～  

 

私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

の免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の約
やく

６割
わり

は腸
ちょう

に集 中
しゅうちゅう

していると言
い

われており、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を

整
ととの

えることは 体
からだ

全体
ぜんたい

の免疫力
めんえきりょく

を上
あ

げるために効果的
こ う かて き

です。寒
さむ

さで代謝
たいしゃ

が低下
て い か

する冬
ふゆ

は

免疫力
めんえきりょく

も低
てい

下
か

しがちです。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めることは、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。 

 

 腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

える方法
ほうほう

  

① 朝食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べる                            

朝食
ちょうしょく

は特
とく

に大
たい

切
せつ

です。食
た

べ物
もの

が胃
い

に入
はい

ると胃
い

が刺激
し げ き

されて、大腸
だいちょう

が反射的
はんしゃてき

に動
うご

き出
だ

し、毎朝
まいあさ

の排便
はいべん

リズムをつくりやすくなる。 

 ② バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がける 

③ 水分
すいぶん

をしっかりとる 

④ 生活
せいかつ

の中
なか

で意識
い し き

して体
からだ

を動
うご

かし、血行
けっこう

をよくする 

 

 

   

 

 

 

2022年 12月 １日 

社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を改善
かいぜん

しましょう。 

栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

、休息
きゅうそく

など生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を少
すこ

し整
ととの

えるだけ

で腸内
ちょうない

環境
かんきょう

に良
よ

い影響
えいきょう

をもたらします。 

また寒
さむ

さが一段
いちだん

と厳
きび

しくなってきます。 体
からだ

を冷
ひ

やさないように、何
なに

か羽織
は お

れる

もので上手
じょうず

に調節
ちょうせつ

しましょう。 

 

 

 
嘱託医
し ょ くた くい

 藤
ふじ

﨑
さき

志保子
し ほ こ

先生
せんせい

からのアドバイス 

 

善玉
ぜんだま

菌
きん

を増
ふ

やす食事
しょくじ

 

腸
ちょう

の中
なか

には、腸内
ちょうない

細菌
さいきん

がたくさん住
す

んでいます。 

その中
なか

でも体
からだ

にいい影響
えいきょう

を持
も

つ善玉
ぜんだま

菌
きん

が増
ふ

えると、腸
ちょう

だけでなく 体
からだ

全体
ぜんたい

の調子
ちょうし

がよくなります。善玉
ぜんだま

菌
きん

は植物
しょくぶつ

繊維
せ ん い

をエサに増
ふ

えていきます。 

善玉
ぜんだま

菌
きん

が好
この

む植物
しょくぶつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

まれている大根
だいこん

や玉
たま

ねぎなどの野菜
や さ い

を積極的
せっきょくてき

にと

りましょう。 

★ 栄
えい

 養
よう
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