
 

  

 10 月は旧暦
きゅうれき

で「神無月
か ん な づ き

」。古来より、日本には八百万
や お よ ろ ず

の神様がいると信じら

れてきました。１０月になると、神様たちが会議のために出雲
い ず も

（島根県あたり）に

集まり、自分たちの周りからいなくなると考えられていたのです。神様たちも会議

をしていると思うと、いつもより勉強や読書へのやる気がわいてきませんか？ 



こころとからだ 
 

 

腸活（ちょうかつ）してますか？ 

 

 腸活とは・・・ 

食事や飲み物、運動などによって腸内環境を整え、健康な体

を手に入れること。腸内環境をよくするには「腸内フローラ」

と呼ばれる腸の中にいる菌たちのバランスを整えることが重

要です。 

腸活のメリット 

① 腸を活性化させることで、便が出る！ 

② しっかり食べても太りにくい体になる！ 

③ むくみ解消や免疫力 UP！ 

④ 自律神経の乱れを整える！ 

あなたの腸内環境は大丈夫？ 

① 朝食を食べないことが多い 

② 食事は 20分以内に済ませてしまう 

③ 魚より肉を食べる 

④ 毎日スイーツが欠かせない 

⑤ 揚げ物、油ものが好き 

⑥ よく肌荒れを起こす 

⑦ 野菜不足である 

⑧ 和食は 1日 1回 

⑨ コンビニ食・外食が多い  

⑩ 定期的な運動をしていない 

⑪ 乳製品や発酵食品はあまり食べない 

⑫ 便やおならがくさい 

 

3つ以上あてはまる人は要注意！ 

腸内環境のバランスが崩れている人は、食生活を

見直して善玉菌を増やす工夫をしてみてね 


