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「腸活」とは？ 

腸活とは、毎日の食事内容の見直しや適度な運動などによって、腸内環境を整える活動を指します。腸内環境を整える

ことで、便通の改善や免疫力の向上など、さまざまな健康メリットが期待されます。  

腸内環境を整えるメリット 

腸活によって以下のような効果が期待できるとされています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

腸活を実践してみましょう 

食事編 下記の食品は積極的に摂るように心掛けましょう！ 

 

 

 

  

 

 

 生活習慣編 
・適度な運動（ウォーキング・ストレッチなど）は腸の働きを活発にし、腸内環境を整えます。 

・腸マッサージ（時計回りに手のひら全体でお腹を優しく押す）は、排便促進に効果的です。 

ワンポイントアドバイス 

上記の食品は、毎日継続的に摂取することで腸に定着しやすくなります。急にたくさんの量を摂取してしまうと、お

腹の張りや下痢を招くことがあるため、徐々に増やすことがポイントです。 

日々の暮らしの中で腸に目を向け、「食事の内容、運動、ちょっとしたセルフケア」の積み重ねが腸活の鍵になりま

す。腸活を行い、心身ともに健やかに過ごしましょう♪ 

参考文献 厚生労働省 食物繊維の必要性と健康 ／ ヒロクリニック 腸内環境と健康の関係 ／ 日本人の食事摂取基準 2025年版 

便秘や下痢の改善 

善玉菌が優勢になり

腸の運動が活性化し

たり、活性化しすぎ

た腸の動きを正常に

戻します。 

 

肥満予防 

短鎖脂肪酸が脂

肪蓄積を抑制し、

エネルギー消費

量が増加します。 

 

肌荒れやニキビの改善 

善玉菌がビタミンを産

生し、肌を健康に保ち

ます。 

 

免疫力アップ 

腸には体の免疫細胞の

6～7割が存在し、腸内

環境が整うことで感染

予防に繋がります。 

良質な睡眠が取れる 

眠気を催す「メラト

ニン」というホルモ

ンは腸内環境が整う

ことによって生成さ

れやすくなります。 

 

プロバイオティクス 

健康に有用な作用をもたらす

生きた善玉菌です。 

プレバイオティクス 

腸内の善玉菌を増やす働きが

あります。 

食物繊維 

消化されずに大腸に届き、腸

内環境を整える。血糖値上昇

抑制、コレステロール濃度低

下の効果がある。 

 

食物繊維は 25g/日摂ることを推奨され

ていますが、平均摂取量は 13～14ｇ/日

となっております。 


