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子
こ

どもの頃
ころ

から食
た

べ物
もの

を選
えら

ぶ力
ちから

を育
そだ

て、『食
しょく

』の大切
たいせつ

さを学
まな

び、好
この

ましい食
しょく

習慣
しゅうかん

と豊
ゆた

かなこころを見
み

つける

教育
きょういく

です。『食
しょく

』に関心
かんしん

を持
も

ち、楽
たの

しく食
た

べることから『食育
しょくいく

』は始
はじ

まります。 

『食
しょく

育
いく

だより』は小
ちい

さい子
こ

から大
おと

人
な

までを対象
たいしょう

に『食
しょく

』に関
かん

する情報
じょうほう

を載
の

せています。 

『食育
しょくいく

』
」

について親子
お や こ

で一緒
いっしょ

に考
かんが

えてみませんか？ 

日和見
ひ よ り み

菌
きん

  

人間
にんげん

の大腸
だいちょう

には細菌
さいきん

がおよそ 1000種類
しゅるい

、100兆個
ちょうこ

も生息
せいそく

していることが知
し

られています。これらの菌
きん

はお互
たが

いに深
ふか

く関
かん

係
けい

しあい、複雑
ふくざつ

にバランス
ば ら ん す

をとって人
にん

間
げん

の健
けん

康
こう

に大
おお

きく関
かん

係
けい

しています。 

たくさんの種類
しゅるい

がありますが、働
はたら

きによって３つのグループ
ぐ る ー ぷ

に分
わ

けられます。 

日和見
ひ よ り み

菌
きん

は周
まわ

りの環境
かんきょう

によって働
はたら

きが変
か

わり、善玉
ぜんだま

菌
きん

と悪玉
あくだま

菌
きん

の多
おお

い方
ほう

と同
おな

じ働
はたら

きをします。 

善玉
ぜんだま

菌
きん

は乳酸
にゅうさん

や酢酸
さくさん

などを作
つく

り、腸
ちょう

の中
なか

を酸性
さんせい

の環境
かんきょう

にすることによって、 

悪玉
あくだま

菌
きん

が増
ふ

えるのを抑
おさ

えて食中毒
しょくちゅうどく

や病気
びょうき

の原因
げんいん

となる菌
きん

への感染
かんせん

を予防
よ ぼ う

したり、 

腸
ちょう

の動
うご

きを活発
かっぱつ

にしたり、腸
ちょう

の中
なか

でビタミン
び た み ん

を作
つく

ってくれる働
はたら

きがあります。 

さらに善玉
ぜんだま

菌
きん

の体
からだ

には、ウイルス
う い る す

などから体
からだ

を守
まも

ってくれる仕
し

組
く

み（免疫
めんえき

）を高
たか

めたり、多
おお

すぎると血管
けっかん

に

コブ
こ ぶ

を作
つく

って血
ち

の流
なが

れを悪
わる

くする血清
けっせい

コレステロール
こ れ す て ろ ー る

を低下
て い か

させる働
はたら

きも報
ほう

告
こく

されています。 

悪玉
あくだま

菌
きん

 

日和見
ひ よ り み

菌
きん

 

腸
ちょう

の中
なか

に 1番
ばん

多
おお

いのは日和見
ひ よ り み

菌
きん

です。善玉
ぜんだま

菌
きん

と悪玉
あくだま

菌
きん

は日和見
ひ よ り み

菌
きん

を取
と

り合
あ

いしている状態
じょうたい

なので、善玉
ぜんだま

菌
きん

が少
すく

なくならないようにバランス
ば ら ん す

を整
ととの

えておくことが大切
たいせつ

です。食事
しょくじ

では善
ぜん

玉
だま

菌
きん

が含
ふく

まれている物
もの

や善玉
ぜんだま

菌
きん

のエサ
え さ

になる物
もの

を摂
と

ることで善
ぜん

玉
だま

菌
きん

の割合
わりあい

を増
ふ

やす手
て

助
だす

けができます。 

善玉
ぜんだま

菌
きん

  悪玉
あくだま

菌
きん

   ｖｓ

悪玉
あくだま

菌
きん

は、たんぱく質
しつ

や脂質
し し つ

が中心
ちゅうしん

の食事
しょくじ

・不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

・ストレス
す と れ す

・便秘
べ ん ぴ

などが原因
げんいん

で腸内
ちょうない

に増
ふ

えてきます。

肉
にく

などのたんぱく質
しつ

を分解
ぶんかい

して便
べん

にする役割
やくわり

もありますが、分解
ぶんかい

したときにオナラ
お な ら

やウンチ
う ん ち

のくさいにおいの

もとになる硫黄
い お う

化合物
かごうぶつ

やアミン
あ み ん

といった物
もの

を作
つく

り出
だ

します。中
なか

には、病気
びょうき

の原因
げんいん

となる物
もの

もあるので増
ふ

えすぎ

は要注意
ようちゅうい

です。 

善玉
ぜんだま

菌
きん

 

善玉
ぜんだま

菌
きん

を増
ふ

やすための 

ポイント
ぽ い ん と

は裏面
うらめん

に！ 



【食事に関する講座】
・はじめての離乳食講座 ・家族で学ぼう離乳食講座

５～６か月の離乳食を始めるときの講座 ８～１３か月の離乳食後期の講座
・離乳食講座 ・幼児食講座

９～１３か月の離乳食後期の講座 １歳７か月～３歳の幼児食の講座
・アレルギー幼児食講座

概ね１～２歳の食物アレルギーに関する講座【食事・栄養に関する相談/講座問い合わせ先】
・中央保健福祉センター ０７９８-３５-３３１０
・北口保健福祉センター ０７９８-６４-５０９７
・鳴尾保健福祉センター ０７９８-４２-６６３０

詳しくは西宮市ホームページまたは市政ニュースをご覧ください。

西宮市では電話や面接による乳幼児から高齢者までの栄養に関する相談や講座を行っています。

 
善玉
ぜんだま

菌
きん

を増
ふ

やすには？ 

善玉
ぜんだま

菌
きん

のエサ
え さ

になる 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やオリゴ
お り ご

糖
とう

のように大腸
だいちょう

まで届
とど

き、善玉
ぜんだま

菌
きん

のエサ
え さ

になって、人
ひと

の健
けん

康
こう

に対
たい

して良
よ

い影
えい

響
きょう

がある 

成分
せいぶん

のことを『プレバイオティクス
ぷ れ ば い お て ぃ く す

』と言
い

います。 

・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は水
みず

に溶
と

ける「水溶性
すいようせい

」と水
みず

に溶
と

けない「不溶性
ふようせい

」があります。水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は水
みず

を含
ふく

むことで 

便
べん

をやわらかくし、不溶性
ふようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は便
べん

の量
りょう

を増
ふ

やすことで腸
ちょう

を動
うご

かし、便
べん

秘
ぴ

改
かい

善
ぜん

の効
こう

果
か

なども期待
き た い

できます。 

・オリゴ
お り ご

糖
とう

は糖
とう

の中
なか

でも体
からだ

の中
なか

で分解
ぶんかい

されにくく、菌
きん

が多
おお

くいる大
だい

腸
ちょう

まで届
とど

いて菌
きん

のエサ
え さ

になってくれます 

 善玉
ぜんだま

菌
きん

を含
ふく

むもの 

さといも

こんにゃく

ビフィズス
び ふ ぃ ず す

菌
きん

や乳酸
にゅうさん

菌
きん

を含
ふく

む生
い

きた善
ぜん

玉
だま

菌
きん

を『プロバイオティクス
ぷ ろ ば い お て ぃ く す

』と言
い

います。 

腸
ちょう

内
ない

に住
す

み着
つ

くことはないとされているので、毎
まい

日
にち

続
つづ

けて食
た

べて、腸
ちょう

に補
ほ

充
じゅう

することが効
こう

果
か

的
てき

です。 

繊維の柔らかい野菜
せんい やわ やさい

海藻
かいそう

果物
くだもの

根菜
こんさい

豆類
まめるい

玉ねぎ
たま

大豆
だいず

繊維の固い野菜
せんい かた やさい

きのこ

玄米
げんまい

ごぼう

アスパラガス

にんにく

バナナ

あすぱらがす

ばなな

水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を 不溶性
ふようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を オリゴ
お り ご

糖
とう

を 

プロバイオティクス
ぷ ろ ば い お て ぃ く す

 

プレバイオティクス
ぷ れ ば い お て ぃ く す

 （食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 オリゴ
お り ご

糖
とう

） 

（ヨーグルト
よ ー ぐ る と

・乳酸
にゅうさん

菌
きん

飲料
いんりょう

・納豆
なっとう

・漬物
つけもの

などの発酵
はっこう

食品
しょくひん

） 


