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こんにちは、ひがしやまスマイルハウスの竹内です。

腸の中で、体に良い働きをしてくれる善玉菌。

今回は、善玉菌を効果的に増やすコツをご紹介します。

腸内の善玉菌を増やすために、ヨーグルトや発酵食品といった善玉菌

を含むものを食べる人も多いのではないでしょうか。ただ、それだけでは

善玉菌を効果的に増やせません。効果的に増やすには、善玉菌のエサ

を含む食べ物をとることも必要なのです。

善玉菌のエサになるのは、食物繊維やオリゴ糖です。食物繊維には野

菜やきのこ、豆や海藻類などに多く含まれています。オリゴ糖はバナナ

やハチミツなどに多く含まれています。善玉菌とそのエサを一緒に摂るこ

とで、より効果的に善玉菌を増やせるようになります。

善玉菌とそのエサを手軽にとりたい時には、バナナきな粉ヨーグルトが

オススメ！薄切りにしたバナナにヨーグルトをのせて、きな粉をかけるだ

けで完成です。

ヨーグルトには善玉菌である乳酸菌やビフィズス菌が含まれています。

きな粉とバナナには善玉菌のエサとなる成分が含まれています。バナナ

きな粉ヨーグルトなら、これらを一緒にとれるので、善玉菌を効果的に増

やしてくれます。

善玉菌を増やすちょっとしたコツを、毎日の食事にぜひ取り入れてくだ

さいね。



２月の小学生クラス
１１日 ハイウェイオアシス

２３日 スポーツ＆ゲーム大会



※ホームページのギャラリーにて、他にもたくさんの写真を掲載しています！是非、ご覧ください！
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２５日おひなさま作り
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