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1.消化器を守る 
2.生活習慣病を予防 
3.免疫細胞を増やしたり、強化して感染症と戦う 
4.アレルギーを抑える 
5.骨粗鬆症を予防 
6.抗うつ効果・認知機能改善効果が期待される 
7.消化器を中心としたがんを予防する 
8.抗炎症作用や抗酸化作用によりアンチエイジング 

新型コロナウイルス感染症の重症者には腸内の酪酸菌数の減少がみ

られ、炎症の制御不能にかかわっていると推察されている 

Topics 

腸内細菌（ビフィズス菌・乳酸菌・酪酸菌など）のお仕事は・・・ 

１．水溶性食物繊維をたっぷり摂る! 
～善玉菌が好むのは水溶性食物繊維～ 
もち麦・玄米・大豆・ワカメ・ゴボウ・玉葱・人参・ 
ブロッコリー・えのき・アボカド・キウイフルーツ等 

２．脂肪・塩・砂糖はほどほどに! 
～これらは悪玉菌が好む餌です～ 

３．十分な睡眠と適度な運動を! 
～体内時計の乱れから腸内環境の悪化、運動は善玉菌が 
増加します～ 

◎ 腸内細菌が働きやすい環境になるためには・・・ 

Topics 

健康長寿の高齢者の腸には酪酸菌が多いことが研究から明らかに

なっている 


