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「腸
ちょう

活
か つ

」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？「腸
ちょう

活
か つ

」とは、健康
け ん こ う

のために腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えることです。大 腸
だいちょう

に

は約
やく

１０００種類
しゅるい

、約
やく

１００兆個
ちょうこ

もの細菌
さいきん

が生息
せいそく

していると言
い

われています。そうした腸 内
ちょうない

細菌
さいきん

の種
しゅ

類
るい

や分布
ぶんぷ

のし方
かた

は個人差
こ じ ん さ

が大
おお

きいのですが、大切
たいせつ

なのは自分
じぶん

にとってよいバランスを 整
ととの

えることです。 

腸 内
ちょうない

環 境
かんきょう

を 整
ととの

えるために、次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 

 

□ 寝起
ね お

きにコップ一杯
いっぱい

の水
みず

や白湯
さ ゆ

を飲
の

む 

□ ヨーグルトや納豆
なっとう

などの発酵
はっこう

食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

に摂
と

る 

□ さつまいもやワカメなどの食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

い食
しょく

品
ひん

を摂
と

る 

□ 軽
かる

い運
うん

動
どう

やストレッチをする 

□ おなかのマッサージをする 

□ 生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える 

□ ストレスをためない（自分
じぶん

なりの方法
ほうほう

でリラックスする） 
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