
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 腸内
ちょうない

フローラのバランスを整える
ととの   

ためには、 体
からだ

にとって良い
よ  

働き
はたら 

をする腸内
ちょうない

細菌
さいきん

の「善玉
ぜんだま

菌
きん

」を含む
ふ く  

「発酵
はっこう

食品
しょくひん

」を食べる
た   

の

がいいといわれています。 

 また、「善玉
ぜんだま

菌
きん

」のえさになる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたくさん入った
は い   

食べもの
た    

を一緒
いっしょ

に食べる
た   

とより効果的
こうかてき

です！ 

 今回
こんかい

のときめき給 食
きゅうしょく

は、発酵
はっこう

食品
しょくひん

の甘酒
あまざけ

・みそ・キムチ・テン

ペ（インドネシアでよく食べられて
た     

いる大豆
だ い ず

を発酵
はっこう

させたにおいと

粘り
ね ば  

のない納豆
なっとう

のような食べもの
た    

）と、こんにゃく・ごぼう・しめ

じなどの食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたくさん入った
は い   

食材
しょくざい

を使用
し よ う

した給 食
きゅうしょく

です。 

  

 

 

 

 

 人間
にんげん

の腸内
ちょうない

には、いろいろな種類
しゅるい

の細菌
さいきん

が住み
す  

 

ついています。その様子
よ う す

がお花畑
 はなばたけ

（フローラ）の 

ように見える
み   

ことから、「腸内
ちょうない

フローラ」と名前
な ま え

がつきました。 

 腸内
ちょうない

細菌
さいきん

は、人間
にんげん

の体
からだ

にとって良い
よ  

働き
はたら 

をする「善玉
ぜんだま

菌
きん

」、人間
にんげん

の

体
からだ

に悪さ
わ る  

をする「悪玉
あくだま

菌
きん

」、どちらか多い
お お  

ほうと同じ
お な  

働き
はたら 

をする

「日和見
ひ よ り み

菌
きん

」の大きく
お お   

分けて
わ   

3種類
しゅるい

あります。そのバランスが崩れる
く ず   

と、おなかの調子
ちょうし

が悪く
わ る  

なったり、病気
びょうき

にかかりやすくなったりしま

す。元気
げ ん き

に毎日
まいにち

をすごすためには、腸内
ちょうない

フローラのバランスを常に
つ ね  

良
よ

い状態
じょうたい

で保って
た も   

おく必要
ひつよう

があります。 

 

  

腸内
ちょうない

フローラ 腸
ちょう

に良い
よ  

食
た

べもの 

１月２６日の 

ときめき給食 

今回
こんかい

のテーマは「腸内
ちょうない

フローラ」です！ 

●ごはん     ●腸
ちょう

活
かつ

お助け
 た す  

汁
じる

   

●テンペの天
てん

ぷら  

●キムタク炒
いた

め 


