
 

 

 

 

  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬季はインフルエンザやノロウイルスなどが大流行しますね。これらの感染症 

を防ぐためには、体調管理やうがい・手洗いはもちろん、免疫力を高めておく 

ことも重要です。腸にはヒトの免疫細胞の半数以上が存在しているため、腸を 

健康に保つことで免疫細胞を元気にすることが出来ます。 

腸に良い栄養を食事に取り入れ、感染症を防ぐ元気なカラダを作りましよう！ 

最近では「乳酸菌」や「プロバイオティクス」といったキーワードを目にすることも多く、 

腸内環境を整える食品などが多く登場しています。 

「プロバイオティクス」 

ビフィズス菌やヤクルト菌など腸内環境のバランスを改善し、ヒトにとって良い影響を与え

る菌、またはそれらを含む食品のこと。ヨーグルトや納豆、味噌、ぬか漬けなどがあります。 

「プレバイオティクス」 

プロバイオティクスの善玉菌が増えるためのエサとなる栄養素のことで、食物繊維やオリゴ

糖などがあります。 

「プレ」と「プロ」両方を摂ることが、腸を元気にする近道です！ 

① 便通の改善 

食物繊維は腸で水分を吸収してふくらみ、便のかさを増してやわらかくする事で腸内の 

移動をスムーズにします。便秘の解消に役立ちます。 

② 腸の栄養源に 

食物繊維は腸内細菌により分解・発酵をうけて、腸や善玉菌の栄養となります。腸の動き

を良くしたり、悪玉菌の働きを弱めたりします。食物繊維は、上記のように腸にとって良

い働きをするばかりでなく、糖やコレステロールなど余分な栄養素の吸収を抑える働きも

あり、積極的に摂りたい栄養素です。 

 

イムス富士見総合病院 栄養科 

ヨーグルトやぬか漬けなど「プロバイオティクス」食品は、たくさん食べると

栄養の摂り過ぎや塩分過多になってしまうので、毎日少しずつ食べるように心

がけましょう。また、複数とる必要はなく、どれか一つでも食事の中に入って

いれば大丈夫です。 

一方、「プレバイオティクス」の食物繊維は食べ過ぎてもあまり問題なく、日

本人は不足気味ですので積極的に摂るようにしましょう。野菜全般やきのこ、

海藻に多く含まれるため、種類は気にせず、毎食選ぶことを意識しましょう。 

 


