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プロバイオティクス、プレバイオティクスって聞いたことありますか？？

~ 腸内環境を整えましょう！~ 
プロバイオティクスってなに？

体の中には「善玉菌（ぜんだまきん）」という、体にいいはたらきを
してくれる菌がいます。
プロバイオティクスは、この善玉菌そのもののことです。
ヨーグルトや乳酸菌飲料に入っていて、
飲んだり食べたりすると、お腹の調子をよくしてくれます！

プレバイオティクスってなに？
プレバイオティクスは、善玉菌のごはんみたいなものです。
食物せんいがその代表です。
食物せんいを食べると、お腹の中の善玉菌が元気になって、
便が出やすくなったり、体の調子を整えてくれます。

どんな食べ物に入ってるの？
•ヨーグルトや乳酸菌飲料（プロバイオティクス）
•ごぼう、りんご、豆、いも、押麦（プレバイオティクス）

まとめ
善玉菌をふやす食べ物と、善玉菌を元気にする食べ物をどちらもとると、
お腹が元気になって、毎日すっきり過ごせます。
大腸ポリープ・大腸がん予防にも役立ちます！

・おなかの「いい菌」だよ！

・ヨーグルトや乳酸飲料に入ってるよ。

・オリゴ糖はいい菌のごはん！

・いい菌のごはん！

・おなかを大切にしようね

・おなかすっきり！
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