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６月号 栄養だより               
〜腸内フローラを整えるには？〜 

当薬局では栄養相談も実施しています。食事・栄養のご相談があればお気軽にお声掛けください。 

ひまわり薬局 管理栄養士 武田 知芳里 

腸内環境は腸に住む様々な菌によって日々変化しています。 

今月も 5 月号に引き続き、腸をテーマに腸内フローラを整えるた

めに欠かせないプロバイオティクスとプレバイオティクスについ

てお話します。 

プロバイオティクスとは、悪玉菌による腸内の腐敗を抑制したり、腸内に生息する善玉菌

を活性化させたりする働きを持っている「生きた菌」の事をいいます。 

例としては、市販のヨーグルト乳酸菌飲料、乳酸菌、ビフィズス菌や納豆菌のサプリメントなど

があげられます。科学的に効果が証明された乳酸菌やビフィズス菌は特定の菌株に限られている

ため、特定保健用食品表示（トクホマーク）がついた食品を選ぶ時の目安にするといいでしょう。 

 

プレバイオティクスとは、 

①消化管上部で分解・吸収されない  

②大腸に共生する有益な細菌の栄養源となり、それらの増殖を促進する  

③大腸の腸内フローラを健康的なバランスに改善し、維持する  

④人の健康増進に役立つ 

これら４つの条件を満たす「食品成分」の事をいます。 

例としては、食物繊維やオリゴ糖などがあげられます。 

 また、プロバイオティクスとプレバイオティクスを一緒にとる、また

は一緒になった飲料や製剤などをシンバイオティクスと言うよ 

 

 

 

トクホマーク

はこんな感じ 


