
少食で腸内環境を整えるポイント
腹七～八分目を心掛けて、一口30回以上噛む
　早食いすると、消化に悪いだけでなく食べすぎ
の原因にもなります。
食物繊維を豊富に摂取する
　食物繊維は、消化されずに大腸まで達する成分
で、便秘の予防、血糖値上昇の抑制、血中コレス
テロール濃度の低下などの効果があります。食物
繊維は野菜類や穀類、豆類、きのこ類、いも、で
ん粉類に多く含まれています。

少食とは
　おなかがいっぱいになるまで食べる習慣をやめ、腹七〜八分目を心掛けて偏食をせず、よく噛

か
んで、三食

を規則正しく食べることです。

腸活とは
　腸活とは、腸内環境をより良い状態に保つための活動のことです。より良い腸内環境とは、腸内にいる細
菌の量のバランスが保たれている状態のことです。具体的な活動として、食生活を整える、適度な運動をす
るなどがあります。

悪玉菌は、たんぱく質や脂質が中心の食事・
不規則な生活・ストレスなどが原因で増加
します。また、腸内細菌は肥満、糖尿病な
どと密接な関係があります。
腸内環境を整えることは生活習慣病
を予防することにつながります。

腸内環境を整えるメリット
肥満を予防できる
　腸内環境を整えることにより、肥満予防に効果が
あると考えられている短鎖脂肪酸が作られます。
便秘が改善する
　悪玉菌が優勢なときは大腸で便が滞り、便秘に
なりやすいです。そのため、腸内環境を整えるこ
とで腸の運動が活発になります。
免疫力がアップする
　腸内環境を整えることで腸の免疫細胞が正常に
働くため、病気にかかりにくくなります。

理想的な腸内フローラ（腸内細菌叢
そう
）の割合

①日和見菌
善玉菌、悪玉菌のうち優勢な菌と同じ働きをする
菌（連鎖球菌など）
②善玉菌
悪玉菌の増殖を防ぐ菌（乳酸菌、ビフィズス菌など）
③悪玉菌
有害物質を増やす菌（ブドウ球菌など）

多種少食を心掛ける
　「主食＋一汁三菜」を意識しましょう。「三菜」は魚・肉・
大豆などを使った主菜を一つ、野菜・いも・海藻など
を使った副菜を二つです。偏食せずに満遍なくたくさ
んの種類の食材をとることが大切です。

一無、二少、三多とは
　日常生活で心掛けたい生活習慣を分かりやす
く表現した健康標語です。
一無：無煙・禁煙のすすめ
二少：少食・少酒のすすめ
三多：多動・多休・多接のすすめ

一無、二少、三多で生活習慣病を予防!

２月は全国生活習慣病予防月間　問健康介護課　℡22-6838

少食で腸活！
～腹八分目、バランスの良い食事で腸内フローラを整える～

①
70%

②
20%

③
10%
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山県市食生活改善連絡協議会　インスタグラム更新中!
　活動の様子やおすすめレシピ、イベントのお知らせなどを発信して
いきます。ぜひフォローしてください。
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食　材 分　量
おから 160g

キュウリ 1本（100g）
ニンジン 1/2本（100g）
コーン缶 80g
ツナ缶 1缶（70g）

A

牛乳 大さじ2
オリーブオイル 大さじ2
マヨネーズ 大さじ4

めんつゆ（2倍濃縮） 大さじ1
プレーンヨーグルト 大さじ2
塩、こしょう 少々
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