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●腸内細菌とは 

 

 

 

 

 

●代表的な腸内細菌 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●加齢による腸内細菌の変化 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●代表的な腸内細菌 

 

 

 

●腸内環境を整える食事 

腸内環境を整えるためには、生きた善玉菌である「プロバイオティクス」と、善玉菌を増やす作用の

ある「プレバイオティクス」の両方を摂取することが大切です。両方を合わせて摂ることを「シンバイオ

ティクス」と言います。 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

●生活習慣の改善 

食事の改善とともに、次のようなことを心がけましょう。 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

腸内環境の確認 

 

 

 

 

★便の性状分類 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 最近、「腸活」という言葉をよく耳にします。「腸活」とは腸内環境を整えることで健康維持、増進

をはかることです。腸内環境が整うと、身体にさまざまなメリットがあります。精神的・身体的にも

影響を与え、何より免疫力アップに大きく関与しています。 

腸内細菌の働きについて知識を深め、腸内環境を整えるための食事や生活習慣を実践するこ

とで、健康的な生活を送りましょう。 

 

腸には、食べ物を消化・吸収する働きだけではなく、生活習慣病の予防、老化や肌荒れ防止な

ど、健康を維持していくための重要な役割があります。日頃の食事や生活習慣を見直すことで、

腸内環境を整え、心も体も健康に過ごしましょう。 

腸内細菌の状態は、便から判断することができます。善玉菌が優位に働き、腸内が酸性に保

たれているときは、黄色っぽい色の便、形状は柔らかいバナナ状が理想です。悪玉菌が増加し、

腸内がアルカリ性に傾いているときは、茶色～黒っぽい濃い色の便が排泄され、便秘や下痢に

なりやすいです。 

＜参考＞ 腸内細菌と健康 – 厚生労働省 eヘルスネット、代表的な腸内細菌 – 大塚製薬 

人の腸管、主に大腸には約 1000 種類、100 兆個にも及ぶ腸内細菌（腸内フローラ）が生息して

います。腸内細菌には人に良い影響を与える善玉菌、反対に人に悪い影響を与える悪玉菌、善

玉菌と悪玉菌のうち優勢な方へなびいて働く日和見菌がいます。「腸内環境」はこれら 3つの腸内

細菌のバランスで決まります。 

 

善玉菌 

乳酸菌やビフィズス菌など。 

腸内を酸性にすることで、悪玉菌の増殖を抑えて腸の運動を活発にし、食中毒菌や

病原菌による感染の予防や、発がん性物質の産生を抑制します。また、ビタミンを産

生する作用もある。身体の健康を維持する重要な役割を果たす。 

悪玉菌 

大腸菌やウェルシュ菌など。 

腸内を病原菌が好むアルカリ性にし、腐敗物質や毒素を出す。身体の抵抗力を弱

め、生活習慣病を招く、肌荒れや老化の促進などの有害な作用がある。 

日和見菌 善玉菌と悪玉菌のどちらにも属さず、優勢になった方に味方して働く。 

 

プロバイオティクス 

（善玉菌を含むもの） 

プレバイオティクス 

（善玉菌のエサとなるもの） 

ビフィズス菌や乳酸菌などを含む発酵食品や

サプリメント、整腸剤 

 

★ 腸内に長く留まることはできないため、継

続的にとることが大切です 

腸内で消化されにくい、オリゴ糖や食物繊維 

 

★ オリゴ糖は大量にとりすぎるとお腹を壊す

こともあるため、少しずつ慣らしていくこと

が大切です 

【代表的な食品】 

ヨーグルト・乳酸菌飲料・納豆・漬物、チーズ、

味噌、キムチなど 

【代表的な食品】 

野菜、果物、いも類、豆類、海藻、麦、玄米な

ど 

 

 

 朝一番に水を飲み、きちんと朝食をとりましょう。朝一で水分と食物をとることで、胃や大腸の

反射を促します。 

 軽い運動や散歩などで体を動かしましょう。全身の血流をよくすると消化管の活動も活発に

なります。 

 便意があったら我慢せずに早めにトイレに行くようにし、排便の習慣をつけましょう。 

 睡眠不足は、便秘をはじめ腸の乱れを招く原因になるので、睡眠をしっかりとりましょう。 

 体が冷えて血流が悪くなると、腸の働きにも悪影響です。お風呂はシャワーですまさずに、

湯船につかって温まりましょう。 

 腸はリラックスしているときに活発に働きます。ストレスをためないように心がけましょう。 

腸内細菌のバランスが

崩れ、大腸菌やウェルシ

ュ菌などの悪玉菌が増加

してしまうと、便秘や下痢

になり、体にさまざまな悪

影響をもたらします。悪玉

菌はタンパク質や脂質中

心の食生活や、生活リズ

ムの乱れ、ストレスなどが

原因で増加するといわれ

ています。 

 

 

腸内の細菌群は、年齢とともに変化します。乳児の腸内フローラはビフィズス菌が最も優勢で

す。離乳食を食べるようになると、ビフィズス菌の占める割合が減少し、だんだんと大人の腸内フ

ローラへと近づいていき、年をとるにつれて悪玉菌の割合が増えていきます。 

 
【人間の成長過程と腸内フローラの変化】 

善玉菌・悪玉菌・日和見菌のバランスは体調や年齢によって変わります。 

健康的な腸内環境作りには、善玉菌の割合を増やすことが重要です。 

善玉菌が優勢に働いている状態を「よい腸内環境」または「腸内環境が整っている状

態」とします。善玉菌、悪玉菌の勢力次第で、腸内の健康状態は日々変わっていきます。 

便秘 正常 下痢 

 

便の状態を
チェックして
みましょう！ 


