
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【今月の目標】 

健康について考えよう 

 腸には体を病原体から守ってくれる「免疫細胞」や「抗体」が体全体の6割以上も集まっているといわれます。また腸内

（とくに大腸）には数百種類の細菌が100兆個以上存在するといわれ、種類ごとに集団で住み着いて「腸内フローラ」を形成

し、免疫機能などを助けています。さらに近年、腸の神経組織は脳と密接なつながりをもつことがわかり、 

「第二の脳」とも呼ばれるようになりました。 

 健康な腸であるために食事でのポイントは「朝食を抜かない」「3食をなるべく決まった時間にとる」  

「水分をしっかりとる」「肉食にかたよらないようにし、魚や野菜もしっかり食べる」、そして 

「発酵パワーを味方にする」になります。 

                    「 発酵」とは人間にとってよい働きをする微生物が、食べ物の中でたくさん

増え、食材にもよい影響を及ぼしている状態のことをいいます。逆に人間に害

をなす微生物が増えすぎると「 腐敗」となり、食べられなくなります。この微

生物のはたらきによって、人間にとってよい効能をもつ食品に生まれ変わった

ものが発酵食品なのです。 

 日本人は昔からこの発酵の力を上手に利用して、さまざまな食品を作り上げてきました。世界にもさまざまな発酵食品

があります。日本の代表的な発酵食品を紹介します。 


