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体
からだ

と心
こころ

に効
き

く！腸
ちょう

のチカラ 
 

 
 

  

みなさんは「腸活（ちょうかつ）」ということばを耳
みみ

にしたことはあります

か？これは腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えることで、健康
けんこう

増進
ぞうしん

や免疫力
めんえきりょく

アップ、さらに

はメンタルケアにもつながるとされている健康
けんこう

習慣
しゅうかん

です。 

わたしたちの腸
ちょう

には、100兆個
ちょうこ

以上
いじょう

の腸内
ちょうない

細菌
さいきん

がすみついており、その

種類
しゅるい

やバランスが健康
けんこう

に大
おお

きな影響
えいきょう

を与
あた

えることがわかっています。 

「第二
だいに

の脳
のう

」とも言
い

われる腸
ちょう

。実
じつ

は、幸
しあわ

せホルモン「セロトニン」の9割
わり

が腸
ちょう

で作
つく

られています。つまり、腸
ちょう

を整
ととの

えることは、体調
たいちょう

管理
かんり

だけでな

く、ストレス軽減
けいげん

や心
こころ

の安定
あんてい

にもつながるのです。 

腸
ちょう

活
かつ

は難
むずか

しいことではありません。毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で、ちょっとした

習慣
しゅうかん

を意識
いしき

するだけでOKです。 

 

１．食生活
しょくせいかつ

を整
ととの

えよう！ 
 

食物
しょくもつ

繊維
せんい

をとろう 

食物
しょくもつ

繊維
せんい

とは、食 物 中
しょくもつちゅう

に含
ふく

まれている、人
ひと

の消化
しょうか

酵素
こうそ

で消化
しょうか

することのできな

い物質
ぶっしつ

のことです。水
みず

に溶
と

けない不溶性
ふようせい

食物
しょくもつ

繊維
せんい

（便
べん

のかさを増
ふ

やす）と水
みず

に溶
と

け

る水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

繊維
せんい

（便
べん

の水分
すいぶん

を保
たも

ち、排出
はいしゅつ

しやすくする）

に大別
たいべつ

できま

す。 

 

 

 

 

不溶性
ふようせい

食物
しょくもつ

繊維
せんい

 

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 

水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

繊維
せんい

 

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 

不溶性
ふようせい

・水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

繊維
せんい

の両方
りょうほう

 

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 



 

発酵
はっこう

食品
しょくひん

をとろう 

ヨーグルト、味噌
み そ

、キムチ、納豆
なっとう

などの発酵
はっこう

食品
しょくひん

には善玉
ぜんだま

菌
きん

が豊富
ほうふ

。 

 

水分
すいぶん

もしっかり 

腸内
ちょうない

の老廃物
ろうはいぶつ

をスムーズに排出
はいしゅつ

するには水分
すいぶん

が大切
たいせつ

です。 

 

※「ヨーグルト＋バナナ」や「味噌汁
み そ し る

＋わかめ」は、手軽
てがる

で効果的
こうかてき

！ 

 

２．運動
うんどう

と睡眠
すいみん

も大事
だいじ

！ 

 

軽
かる

い運動
うんどう

で腸
ちょう

を刺激
しげき

 

朝
あさ

のストレッチや通勤
つうきん

時
じ

のウォーキングでもOK！ 

 

質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

をとる 

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

は睡眠
すいみん

と密接
みっせつ

な関係
かんけい

。寝不足
ね ぶ そ く

は腸
ちょう

にとってもストレス

です。 

 

３．ストレスを溜
た

めない！ 

ストレスが続
つづ

くと腸
ちょう

の動
うご

きが悪
わる

くなり、便秘
べんぴ

や下痢
げ り

につながる

ことも。 

自分
じぶん

なりのリラックス法
ほう

（音楽
おんがく

でも深呼吸
しんこきゅう

でも軽
かる

い散歩
さんぽ

でも！）

を見
み

つけておきましょう。 

 

 

仕事
しごと

に集 中
しゅうちゅう

するためにも、健康
けんこう

な腸
ちょう

づくりはとても大切
たいせつ

です。 

「なんとなく疲
つか

れやすい」「風邪
か ぜ

をひきやすい」「気分
きぶん

が沈
しず

みがち」…そんなと

きは腸
ちょう

から整
ととの

えてみませんか？ 

腸
ちょう

活
かつ

は、毎日
まいにち

のちょっとした工夫
くふう

で実践
じっせん

できます。 

この通信
つうしん

をきっかけに、ぜひ「自分
じぶん

の腸
ちょう

をいたわる」生活
せいかつ

をスタートしてみ

てください！ 

オフィスサービス課
か
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