
 
 
 
 

 

 

 

 

■腸の主なはたらき 
➀消化：食べ物の最終消化と腸内細菌による分解

が行われる。 

②吸収：分解された栄養素や水分を吸収する。 

③排泄：蠕(ぜん)運動により不要な老廃物と毒素

を便として排泄する。 

※腸の「蠕動運動（ぜんどううんどう）」とは、消

化した食べ物を、腸が収縮・弛緩（伸びたり縮ん

だり）をくり返して腸内を移動させ、体外へ排出

する動きです。 

④免疫：免疫細胞が集中していて常に外敵細菌等

から守っている。 

   ※他にも解毒などの作用があるといわれて 

います。 

 

 

◆腸内環境の悪化が免疫力を低下させる 
腸は最大の免疫器官！腸内環境が悪くなると体全体の 

免疫が低下します。体を守る免疫細胞の 70％が腸に 

集中しています。腸内環境を整えることが健康を維持 

するために大切です！! 
 

◆腸内環境を整える 
腸内環境は、腸にすみついている約 1,000 種類、100 兆個から 1,000 

兆個あるといわれる腸内細菌によって左右されます。腸内細菌には体に 

良い影響を与える善玉菌、反対に体に悪い影響を与える悪玉菌、善玉菌 

と悪玉菌のうち優勢な方へなびいて働く日和見菌がいます。「腸内環境」は 

これらの 3 つの腸内細菌のバランスで決まり善玉菌が優勢に働いている状態 

を「よい腸内環境」または「腸内環境が整っている状態」とします。良い働きを 

する善玉菌、悪い働きをする悪玉菌の勢力次第で、腸内の健康状態は日々 

変わっていきます。 

 

 

                     

 

 

 

 

 

●善玉菌を増やすことが大切！！ 
善玉菌を増 

やすことで 

免疫細胞の 

働きを良く 

するので善 

玉菌をふく 

む発酵食品 

やエサとな 

る食物繊維やオリゴ糖などを積極的にとることが大切です。 
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