
     

         座間市栄養士会 

 

腸
ちょう

活
かつ

で体
からだ

の中
なか

から健康
けんこう

になろう！ 

私
わたし

たちの体
からだ

はいろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べることで、体
からだ

を動
うご

かしたり、成長
せいちょう

したりするエネルギーを得
え

ていま

す。健康
けんこう

に過
す

ごすためには栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとることが必要
ひつよう

で、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

内容
ないよう

は腸内
ちょうない

環境
かんきょう

にも大
おお

き

な影響
えいきょう

を与
あた

えます。 

「腸
ちょう

活
かつ

」という言葉
こ と ば

を耳
みみ

にしたことはありませんか？ 

私
わたし

たちの腸内
ちょうない

にはなんと 1000兆個
ちょうこ

以上
いじょう

もの細菌
さいきん

がいます。これらの細菌
さいきん

たちが常
つね

にバランスを取
と

りながら

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を良
よ

い状態
じょうたい

にしてくれているのです。 

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

え、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるにはどんな食事
しょくじ

をすればいいのか考
かんが

えてみましょう。 

◎腸
ちょう

に存在
そんざい

する細菌
さいきん

は大
おお

きく分
わ

けて 3種
しゅ

類
るい

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎腸内
ちょうない

環境
かんきょう

が悪
わる

くなると、どうなるの？？ 

 腸
ちょう

のぜん動
どう

運動
うんどう

が低下
て い か

して、スムーズな排便
はいべん

 

ができなくなると、便秘
べ ん ぴ

になり、便秘
べ ん ぴ

が続
つづ

いて 

老廃物
ろうはいぶつ

が全身
ぜんしん

にたまってしまうと 

⇒⇒⇒  〇生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

 

            〇老化
ろ う か

 

            〇お肌
はだ

のトラブル につながってしまいます。 

食育
し ょ く い く

だより 令
れい

和
わ

4年
ねん

度
ど

7月
がつ

 

ぜひ、おうちの人
ひと

と一
いっ

緒
し ょ

に見
み

てください！ 
 

善玉
ぜんだま

菌
きん

 
 

悪玉
あくだま

菌
きん

の侵入
しんにゅう

や増殖
ぞうしょく

を防
ふせ

い

だり、腸
ちょう

の運動
うんどう

を促
うなが

したりす

ることで、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えます。 

※ビフィズス菌
きん

、乳酸
にゅうさん

菌
きん

など 

悪玉
あくだま

菌
きん

 
 

脂質
し し つ

や動物性
どうぶつせい

たんぱく質
しつ

をエ

サとして食
た

べ、腸内
ちょうない

で有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

をつくりだします。 

有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

が増
ふ

えると、便秘
べ ん ぴ

や

下痢
げ り

を引
ひ

き起
お

こします。 日和見
ひ よ り み

菌
きん

 
 

腸内
ちょうない

の善玉
ぜんだま

菌
きん

と悪玉
あくだま

菌
きん

の、数
かず

の多
おお

いほうの味方
み か た

をします。つ

まり、腸内
ちょうない

に善玉
ぜんだま

菌
きん

が多
おお

いと、

どんどん増
ふ

えていくのです！ 

 

体
からだ

の中
なか

から健康
けんこう

を維持
い じ

する 

ための“腸
ちょう

活
かつ

”なんです！！ 



◎“腸
ちょう

活
かつ

”にとって重要
じゅうよう

なのが、毎日
まいにち

の食生活
しょくせいかつ

！！ 

理想的
りそうてき

な腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を維持
い じ

するには、善玉
ぜんだま

菌
きん

をとることがよいといわれています。そこで重要
じゅうよう

なのが、善玉
ぜんだま

菌
きん

を含
ふく

むものと、善玉
ぜんだま

菌
きん

のエサとなるものを一緒
いっしょ

にとることです。善玉
ぜんだま

菌
きん

がエサを食
た

べることにより、腸内
ちょうない

でどん

どん増
ふ

えていくため、より効果
こ う か

が期待
き た い

できます！（参照：ビオフェルミン製薬
せいやく

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

 例
れい

：野菜類
やさいるい

（特
とく

にごぼう、にんじん、 

ブロッコリー、オクラ など） 

   豆類
まめるい

、いも類
るい

、海藻
かいそう

、きのこ など 

●オリゴ糖
とう

 

 例
れい

：野菜類
やさいるい

（特
とく

に玉
たま

ねぎ、ごぼう、長
なが

ねぎ、

アスパラガス など） 

   果物
くだもの

（バナナ など） 

善玉
ぜんだま

菌
きん

のエサとなるもの 

（プレバイオティクス） 

善玉
ぜんだま

菌
きん

を含
ふく

むもの 

（プロバイオティクス） 

●発酵
はっこう

食品
しょくひん

 

 例
れい

：ヨーグルト、チーズ、納豆
なっとう

、みそ、 

   キムチ など 

給 食
きゅうしょく

で出
で

ているメニューも紹介
しょうかい

します！ 

ぜひ作
つく

ってみてください 

豚
ぶた

キムチ 

≪材料
ざいりょう

≫（4人分
にんぶん

） 

 豚
ぶた

もも小間
こ ま

…２４０ｇ   白菜
はくさい

キムチ…５０ｇ 

 長
なが

ねぎ…１/３本
ほん

       にんじん…１/２本
ほん

 

 ゆでたけのこ…１/２個
こ

   玉
たま

ねぎ…１個
こ

 

 もやし…１/２袋
ふくろ

(１２０ｇ) しょうが…１/２かけ 

 にんにく…１/２かけ    ごま油
あぶら

…小
こ

さじ１ 

 片栗
かたくり

粉
こ

…小
こ

さじ２      白
しろ

いりごま…大
おお

さじ 1 と１/２ 

    濃
こい

口
くち

しょうゆ…大
おお

さじ２ 酒
さけ

…小
こ

さじ１ 

    砂糖
さ と う

…
・・・

大
おお

さじ 1 と１/３  コチジャン…小
こ

さじ１ 

≪作
つく

り方
かた

≫ 

 ①にんにく・しょうがはすりおろし、キムチは一口
ひとくち

大
だい

に刻
きざ

む。 

 ②長
なが

ねぎはみじん切
ぎ

り、にんじん・たけのこは短
たん

冊
ざく

切
ぎ

り、 

玉ねぎは 5ｍｍ厚
あつ

さに切
き

る。 

 ③Ａの調
ちょう

味
み

料
りょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせておく。 

 ④フライパンを熱
ねっ

し、ごま油
あぶら

・にんにく・しょうが・長ね

ぎ・キムチをいれて、香
かお

りが出
で

るまで炒
いた

める。 

 ⑤豚
ぶた

もも肉
にく

を入
い

れ、色
いろ

が変
か

わるまで炒
いた

める。 

 ⑥にんじん・たけのこをいれ、しんなりするまで炒
いた

める。 

 ⑦玉ねぎ・もやしをいれ、やわらかくなるまで炒
いた

め、Ａの 

調味料
ちょうみりょう

も加
くわ

えて炒
いた

める。 

 ⑧水
みず

溶
と

き片
かた

栗
くり

粉
こ

でとろみをつけ、白
しろ

ごまを混
ま

ぜ合
あ

わせて完
かん

成
せい

。 

Ａ 

フルーツヨーグルトサンド 

≪材
ざい

料
りょう

≫（4人
にん

分
ぶん

） 

 食
しょく

パン(6枚
まい

切
ぎり

)…8枚
まい

   ヨーグルト…１５０ｇ 

 生
なま

クリーム…１３０ｇ   砂糖
さ と う

…大
おお

さじ２ 

 バナナ…１本
ほん

       みかん缶
かん

…１８０ｇ 

 白桃
はくとう

缶
かん

…２切
きれ

       キウイフルーツ…1個
こ

 

≪作
つく

り方
かた

≫ 

  ①ヨーグルトはコーヒーフィルターの上
うえ

にのせ、 

   冷蔵庫
れいぞうこ

にいれ、１時
じ

間
かん

水
みず

切
き

りする。 

  ②みかん缶
かん

はみかんと汁
しる

にわける。白桃
はくとう

缶
かん

は水気
み ず け

を 

切
き

り、５ｍｍ幅
はば

のいちょう切
ぎ

りにする。 

  ③バナナは輪切
わ ぎ

りにし、みかん缶
かん

の汁
しる

を少
すこ

しかけ、 

色
いろ

止
ど

めをしておく。 

  ④キウイは皮
かわ

をむき、５ｍｍ幅
はば

のいちょう切
ぎ

りにする。 

  ⑤ボウルに生
なま

クリームを入
い

れ、ハンドミキサーで 

   軽
かる

く泡
あわ

立
だ

てる。砂
さ

糖
とう

を３回
かい

程
てい

度
ど

にわけて混
ま

ぜ合
あ

わ 

   せ、８分
ぶ

立
だ

てにする。 

  ⑥⑤に水切
み ず き

りしたヨーグルトを混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

  ⑦⑥にフルーツ全
すべ

てを混
ま

ぜ合
あ

わせ、食
しょく

パンにのせる。 

  ⑧具
ぐ

の上
うえ

に食
しょく

パンを重
かさ

ね、耳
みみ

を切
き

り落
お

とし、半
はん

分
ぶん

に 

   切
き

ったら、完
かん

成
せい

。 

夏
なつ

休
やす

みの朝
ちょう

食
しょく

にも 

おすすめですよ！ 


