
 

 

 

 

 

 

 

 

腸内フローラのお腸内フローラのお腸内フローラのお腸内フローラのお話話話話    
    

 

 

 

 

 

⇒このような症状が続いている方は、 

腸内フローラのバランスが悪くなって

いるのかもしれません。今回はそういっ

た観点から腸内環境について考えてい

きましょう！

腸内フローラとは腸内フローラとは腸内フローラとは腸内フローラとは    

腸内細菌叢
そう

とも言います。ヒトの腸内には数百種の細菌が生息してお

り、この細菌の集まりのことを指します。顕微鏡で腸を覗いたときに、

それらの細菌がグループを形成して住んでいる様子がお花畑（Flora
フ ロ ー ラ

）の

ように見えることからこう呼ばれるようになりました。 

 

腸内細菌の分類腸内細菌の分類腸内細菌の分類腸内細菌の分類    

腸内細菌は大きく 3 つに分類されます。 

① 善玉菌善玉菌善玉菌善玉菌：：：：病原菌の活動を抑えたり、腸の働きを活発にしたりします。また細菌による下痢

の発生を防止し、菌自体が便の成分になることから便秘の予防も期待されています。 

例）乳酸菌、ビフィズス菌 

② 悪玉菌悪玉菌悪玉菌悪玉菌：：：：肉などの高たんぱく・高脂質の過剰摂取で有害物質を発生させます。また、善玉

菌の働きを抑えます。 

例）ウェルシュ菌、ブドウ球菌 

③ 日和見菌日和見菌日和見菌日和見菌：：：：腸内の善玉菌・悪玉菌のど

ちらにも属さず優勢な方に味方して

作用します。    

例）大腸菌、バクテロイデス 

 

 

バランスバランスバランスバランス    

善玉菌は悪玉菌と戦うことでその効果を発揮してくれます。悪玉菌がゼロになればいいわ

けではなくそのバランスが重要です。腸内フローラの理想的な状態は＜善玉菌善玉菌善玉菌善玉菌 2222 割：悪玉菌割：悪玉菌割：悪玉菌割：悪玉菌

1111 割：日和見菌：割：日和見菌：割：日和見菌：割：日和見菌：7777 割割割割＞と言われています。バランスは体調・食生活・年齢・ストレスなど

によって日々変化します。 

は あ も に ぃ 
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こんな症状が続いていませんか？ 

・便やオナラが臭う 

・腹部の張りや腹痛 

・肌荒れや体臭・口臭 

・倦怠感や疲労、風邪や口内炎 



 

 

腸内フローラの特徴腸内フローラの特徴腸内フローラの特徴腸内フローラの特徴 

 人の腸において生息できる腸内細菌の量には制限があり、悪玉菌が増えれば自然と善

玉菌が減少してしまいます。 

 腸内細菌が腸壁にびっしりと生息しているおかげで雑菌や病原菌などが入り込む余

地がなく、大抵は排泄することができます。 

 腸には免疫細胞全体の約 6 割が存在しています。 

 

バランスが崩れる原因バランスが崩れる原因バランスが崩れる原因バランスが崩れる原因ととととその対策その対策その対策その対策    

原因 対策 

ストレス ストレスにより自律神経が影響を受け、消化不

良を起こします。その結果、腸に腐敗物が蓄積

されて悪玉菌の増殖を促してしまいます。 

 

・趣味やスポーツを行う 

・リラクゼーションなどを利用

する 

血行不良 筋力の低下や冷えにより血流が悪くなると体

温も低下します。体温が 1℃下がると免疫力は

30％も下がるといわれています。 

 

・湯船につかっての入浴 

・冷たい物を摂りすぎない 

・1日 30分以上歩く 

食生活 食物繊維の少ない食事は善玉菌の働きを弱め、

肉中心の偏った食生活は悪玉菌のエサになり

ます。これによって腸内が悪玉菌優勢の環境を

つくります。 

・肉類中心、高脂質の食事を控

える 

・食物繊維など体にいい食品を

摂る「例：まごわまごわまごわまごわやさしいやさしいやさしいやさしい」 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

最後に最後に最後に最後に    

腸内フローラは人それぞれです。腸内細菌の種類と数は人によって異なり、その人固有の腸

内細菌とうまく付き合うことも健康を維持するうえで大切なことだといえるでしょう。自分

の腸に合った食品を見つけてみましょう。 
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