
虹の薬局 
☎ 0952－32－2077 

虹の薬局多久店 
☎ 0952－71－2087 

健康だより 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

硬さ コロコロ硬い便やドロドロした泥状便は腸内フローラに乱れがある可能性が。 

におい 腸内フローラが乱れて悪玉菌が増えてくると、便の臭いも強くなってくると言われています。 

頻度 排便が週に 3回以上あれば OK。ただし、強くいきまないと排便できない、残便感がするといった

傾向がある場合には、腸内フローラが乱れている可能性があります。 

 

第120号 2025年 11月 

これからの寒い季節、よりお勧めしたい「腸活」 

「腸活」はお通じの悩みを解決するだけでなく、免疫アップやストレス緩和への期待も。 

腸内環境を整えて心身共に健康を目指しましょう！ 

「腸活」=腸内環境を整えるための活動 

善玉菌 

人にとって良い影響をもたらす菌 

悪い影響をもたらす菌 善玉、悪玉菌どちらにも

属さない菌 

・便通改善 

・免疫機能の向上 

・ストレスの緩和 

・お肌の状態改善など 

主なメリット 

腸内フローラ(お花畑) 

様々な菌がバランスを

とって存在 

悪玉菌 日和見菌 

腸内環境が整う 

 

食事 

運動 

睡眠 

の改善など 

腸内フローラの状態を便でチェック！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

善玉菌を含む食品(プロバイオティクス) ヨーグルト、味噌、チーズ、納豆、ぬか漬け、 

乳酸菌飲料など 

善玉菌のエサとなり、善玉菌を増やす食品

(プレバイオティクス) 

オリゴ糖や食物繊維 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿食事✿ 

✿適度な運動(有酸素運動)✿ 

✿睡眠✿ 

腸内環境を整えるために出来ること 

20～30分程度のウォーキングなど 

エアロビクスやヨガなどの「ねじり」動作もお勧めです 

しっかり眠って疲れやストレスを溜めないことも大事。 

 

・朝日を浴びる 

・就寝の 90分前を目安に入浴 

(38～40℃のお湯に 10～20分浸かり、じっくり体を温めましょう) 

規則正しく食事をし、食生活が偏らないようにしましょう。 

善玉を意識した食品を摂り入れると◎ 

大豆やごぼう 

バナナ等 

昆布やワカメ、モズク

等の粘り気のある海藻 

がお勧め 

寝つきを良くするポイント 

できることから無理のない範囲で続けましょう。 

心も体も健康に！ 

♩ 


