
～賢い食べ方 「シンバイオティクス」 ～

感染症対策のために十分な睡眠と
適度な運動 ・ 食事で善玉菌を増やし、
腸内環境を整えましょう。

腸内環境を整える賢い食べ方
プロバイオティクス（善玉菌） と
プレバイオティクス（善玉菌のえさとなるオリゴ糖・食物繊維）を
組み合わせたシンバイオティクスにより腸内環境が
より効果的に整います。

 腸内環境を整えよう ! 腸内環境を整えよう !
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新型コロナウイルスに感染して重症化した人は、
善玉菌が腸内に少なく、
悪玉菌が多いということが報告されています。
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感染症
対策に！
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悪玉菌 ：たんぱく質や脂質が中心の食事 ・不規則な生活 ・ ストレス ・便秘などが原因で増える。

善玉菌 ：善玉菌の増殖を抑えて、 腸の運動を活発にする。 外から入ってくる病原菌を退治する。


