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お薬や介護、食事（栄養）についてわからないことや、気がかりなことがありましたら、
お気軽にお尋ねください。 担当  みやこ薬局 本店

腸内細菌が私たちの腸内に棲みついている理由は、エサとなる食物繊維やオリゴ糖などが豊富
で、細菌にとって居心地の良い環境だから。つまり、私たちと腸内細菌は持ちつ持たれつの関係
なのです。 腸内フローラを整え、より健康的な生活を目指しましょう。

本店・北山店・山科店・薬大前店・紫竹店
マツヤスーパー店・大宮店・桂店・北花山店みやこ薬局

加齢により腸内フローラの組成に大きな変化が訪れます。加齢とともに善玉菌が徐々に減り
始め、悪玉菌が増えていきます。
より長く健康を維持するためには、きれいな腸内環境を整える努力も大切なのです。

特に腸内環境に大きな影響を与えているのが、食事です。腸内細菌は、人が生まれて死ぬまで
腸の中で食べ物をエサにして生きています。健康な腸の条件は、腸内細菌のバリエーションが
多いこと。1日に食べる食品の数を増やし、自分の善玉菌を育てることが大切です。

腸内フローラは加齢とともに変化する

MIYAKO PHARMACY

各店舗のイベント情報や、お得な情報など配信いたします。
お友だち追加・フォローよろしくお願いいたします！

MIYAKO_NUTRITION_
管理栄養士のインスタグラム

人間の成長過程と腸内フローラの変化

参考：新しい腸の教科書 江田証 池田書店

出典：光岡知足著＜腸内フローラと食餌＞より

健康な腸にしてくれる「4大食品」

発酵食品 食物繊維

オリゴ糖 EPA・DHA

・善玉菌のエサとなり、
加齢とともに乱れ
がちな腸内フローラ
を整える

・ビフィズス菌など
乳酸菌のエサとなって
善玉菌を増やす

・潤滑油として便の通りをよくする
・腸の炎症を整え、
善玉菌が増えやすい
環境にする
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・善玉菌を活性化させる
・腸内を弱酸性にして
悪玉菌が増えるのを
抑える 味 噌 納 豆
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