
 

 

 

 

 

 

腸活ってなんだろう？  

「すべての病気は腸から始まる」とは医学の祖のヒポクラテスの言葉です。 

腸活とは、腸内環境をより良い状態にするために、食事に気をつけたり 

必要な運動をしたりすることです。 

良い腸内環境とは腸内細菌の量のバランスが保たれている状態です。 

＜腸内環境を左右する腸内細菌＞ 

  腸内には、約 1000種類、100～1000兆個の細菌が生息しています。 

  菌が集まっている様子が花畑のように見えることから「腸内フローラ」とも呼ばれています。 

腸内細菌の種類 

善玉菌：悪玉菌の繁殖を抑えつつ、腸を活性化する菌→ビフィズス菌、乳酸菌 

  悪玉菌：腸内の有害物質を増やす菌→ウエルシュ菌、ブドウ球菌 

  日和見菌：腸内に善玉菌が多い場合は無害だが、悪玉菌が多い場合は有害物質をうみだす 

 

腸内環境が良い状態とは細菌のバランスが保たれていることを指します。 

理想的なバランスは善玉菌：悪玉菌：日和見菌＝2：1：7とされています。 

「悪玉菌は悪者」と考えがちですが、人の役に立つ細菌もあり一概に悪者とも 

言えず、菌の種類や数が多いこと、バランスがとれていることが重視されます。 

腸活のメリットは？ 

▶便通が改善される 

便秘にも下痢にも効果があります。 

 

▶免疫力がアップする 

腸管には全身の免疫細胞の 6～7割が集まっており、腸内免疫が非常に発達しています。 

腸内免疫が正常に作用することで食事や呼吸の際に体に入ってきた細菌やウイルスによる 

病気のリスクが、腸内細菌のバランスが悪い時よりも低くなります。 

 

▶ストレスに強くなり、質の良い睡眠がとれるようになる 

リラックス状態の時は「副交感神経」が優位になり、胃や腸が活発に働きます。同時に腸内

環境が整うことでストレスにも強くなります。 

 

▶生活習慣病の予防につながる 

   便秘により悪玉菌が多くなると、腸内に老廃物がたまりやすくなります。老廃物は血中を通

って脂肪として蓄積され、内臓脂肪となり生活習慣病を引き起こす原因となります。 

腸活のススメ～腸から元気に～ 

8 月の健康コラム 
 

Vol.185 

 

2024 年 

 

 



腸内環境を把握しよう 

ご自身の便をチェックしていますか？排便時に、便の状態を確認することは、自分自身の健

康状態を把握するために役立ちます。 

  腸は、食道、胃に続く消化器の一つで小腸、大腸に分かれています。これらの消化器から、

私たちは食べたものに含まれている水と栄養素を吸収し、残ったものを便として排泄します。 

  理想は「なめらかなバナナ状」「黄色に近い茶色」「においが強くない」便です。硬くコロコ

ロした便や緩い液状便を繰り返している、おならが増えるのも腸内環境のバランスが悪いサイ

ンです。 

 

無理なく始めよう！腸活！ 

▶善玉菌のエサになる食物繊維・オリゴ糖の多い食品を取り入れよう 

善玉菌の代表格、ビフィズス菌を減らさないために必要です。 

例）海藻類・豆類・野菜類・果物類・キノコ類 

市販のオリゴ糖は 10ｇを目安に摂取を（下痢に注意） 

 

▶生きた善玉菌（ビフィズス菌や乳酸菌）を直接摂取しよう 

   例）ヨーグルト・乳酸菌飲料・納豆・漬物 

 

▶朝のトイレタイムを確保しよう 

   起きてすぐの水分摂取（白湯がおすすめだが冷たい水でもＯＫ） 

朝食は必ず食べましょう。 

   朝食後に必ずトイレに行き、排便する習慣をつけましょう。 

トイレタイムを確保するために 30分早く起きる努力をしましょう。 

自身の排便の流れを把握することが大切です。 

 

▶マッサージは効果あり 

   おなかを腸の形に添って時計回りにマッサージしましょう。 

   朝のトイレタイムの時に座った状態で 5分程度マッサージしましょう。 

 

▶運動の習慣をつけよう 

   運動することで腸そのものを動かす習慣をつけると効果的です。 

体を振動し筋肉を動かすことで腸内の便の動きをサポートします。 

例）ウォーキング、仕事の合間の座りながらの足踏み運動、通勤で階段を使う、 

寝る前のストレッチなど。 

 

▶ストレスを上手に避けよう 

   ストレスを感じにくくするためにも腸内環境を整えることが重要です。 

   ゆっくり入浴する、好きな音楽を聴く、趣味に没頭するなど自分なりのストレス解消法を見

つけておくと良いでしょう。 
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