
 

 

～腸活とは～ 

～腸活の食事のポイント～ 

●食事をしっかりと食べましょう！！ 

●善玉菌を増やす食品を食べましょう！！ 

人体で最大の免疫器官 

発酵食品 
（ヨーグルトや味噌、納豆など） 

 

オリゴ糖 
（玉ねぎや大豆、バナナなど） 

 

食物繊維 
（野菜やきのこ、海藻など） 

 

脳は第二の脳 

＜臨床栄養室＞ 


