
私たちの腸には、
約100兆個ともいわれる腸内細菌
がおり、その働きは多様です。
ここ数十年の間に、食生活が欧米化
し、腸内細菌の種類が減ってきてい
ます。
腸内細菌の働きは複雑で、いろいろ
な腸内細菌がいることでバランスが
とれていると考えられています。

腸活で健康ライフ今日からトライ

栄養だより 2023年４月号【vol.34】

近年、腸内細菌の研究が進み、おなかの調子を整えるだけでなく、全身の健康に影響する
ことがわかってきました。「腸活」とは、腸内環境を整えながら、日常生活を送り、
健康維持を図ることです。今回は、腸を健康に保つ食生活について確認していきましょう。

腸内細菌のいろいろなはたらき

腸内環境を整えるためには、主食・主菜・副菜の組み合わせは、
栄養バランスがとれた食事の基本となります。

主食

副菜

主菜

ごはん、パン、めん類。

脳や体のエネルギー源。

野菜、海藻、きのこ、こんにゃく類。

ビタミン、ミネラル、食物繊維の

供給源。

魚、肉、卵、大豆製品。

筋肉や血液、免疫物質など

体をつくるもとになる必要な

たんぱく質の供給源。

腸がよろこぶ食事 LESSON1 食事のバランス

汁物

野菜や海藻を入れて主菜や

副菜で補いきれない栄養を

取り入れましょう。

乳製品 果物 200g（正味）

が目安
牛乳なら
200ml

ヨーグルト
なら180ｇ

りんごなら
中１個

さらに

１日の中で

とりたい食品

https://1.bp.blogspot.com/-7l9e3_0vsRQ/VoX5LFNJt_I/AAAAAAAA2S4/pmSnYf_aK78/s800/drink_milk_glass.png


伝統の和食に欠かせない代表的な食べ物の頭文字をつなげたものです。
１日１回は、これらの食材をとることで腸がよろこぶ食事になります。

まめ類、
大豆製品

ごま、ナッツ
などの種実
類

わかめなど
海藻類

さかな
（魚介類）

やさい
全般

しいたけなど
きのこ類

いも類、
こんにゃく

腸がよろこぶ食事 LESSON2 いろいろな食材をとろう

腸がよろこぶ食事 LESSON3 食物繊維がポイント！

かしこく選んで
食物繊維を
アップ

年齢 男性 女性

18～64歳 21g以上 18g以上

65歳以上 20g以上 17g以上

１日の
食物繊維
の目標量

参考：日本人の食事摂取基準（2020年版）

令和元年度国民健康・栄養調査より年代別食物繊維摂取量（中央値）
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15～19歳 20～29歳 30～39歳 40～49歳 50～59歳 60～69歳 70～79歳 80歳以上

男性 女性

国民健康・栄養調査の結果をみると、
食物繊維は、男性は70歳以上、
女性は60歳以上で目標量を満たして
いますが、それ以外の年齢は、
食物繊維が1～3gほど目標量に
足りていません。
※個人差があるので注意

①ごはんに麦、あわ、

きび、 ひえなどを
１割プラス。

食物繊維

2倍アップ

②主菜や副菜に、

野菜やきのこ類をプラス。
大豆製品も積極的に入れる。

③副菜に、

海藻やこんにゃくを
プラス。

めかぶ酢30ｇ

プラスで食物繊維

1.0ｇ

みそ汁につきこん
30ｇプラスで

食物繊維0.7ｇ

つけ合わせ
に、野菜や
きのこを

プラス

トマトスープ
に大豆水煮を
プラス

食事バランスがくずれると、
食物繊維は不足してしまい
ます。食事バランスに気を
付け、食物繊維を効率よく
とりましょう。

良
質
な
た
ん
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く
質
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に
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繊
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が
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含
ま
れ
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い
る
。

不
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脂
肪
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あ
る
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が
多
く
含
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れ
て
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。

水
に
溶
け
や
す
い
水
溶
性
食
物
繊
維
が

多
い
。
腸
内
細
菌
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育
て
、
活
性
化
さ

せ
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働
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が
あ
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。
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て
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る
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特
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、
人
参
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ん
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が
多
い
。
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。
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じ
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多
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水
に
溶
け
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い
不
溶
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繊
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多
く
含
ま
れ
て
い
る
。
便
の
か
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増
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を
刺
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し
て
排
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を
促
す
。

い
も
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穀
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な
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。
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。
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盛岡市保健所 健康増進課
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