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寒さの中にも少しずつ春の訪れを感じる季節ですが、まだ寒さは

厳しいですね。この時期に流行しやすいのがウイルスなどによる感

染症です。よく食べ、しっかりと運動もし、抵抗力や体力をつけて

この時期をのりきってほしいと思います。 

風邪など感染症の予防には、手洗い・うがいのほかに、規則正し

い生活を心がけることが大切です。生活習慣が乱れると免疫機能の

低下につながり、体調を崩しやすくなります。早寝・早起きの習慣

をつけ、朝・昼・夕の食事をなるべく同じ時間にとるようにしまし

ょう。また、適度な運動は、ストレス解消や睡眠の質の向上につな

がります。 

エネルギーと水分がとれて、体を温め

てくれる料理がおすすめです。食材は消

化のよいものを選びましょう。吐き気が

あって食べられないときは、脱水症状を

起こさないよう、水分補給をしっかり行

うことが重要です。 
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２月は節分にちなんで、大豆や大豆の加工品を“ちょっとメモ” 

でも紹介しています。豆は、苦手な人が多い食品の一つですが、食

生活で不足しがちな栄養成分を豊富に含んでおり、生活習慣病の予

防や健康な体づくりに役立ちます。成長期の子どもたちばかりでな

く大人にも、もっと好きになって食べてほしいと思います。 

 

 



 

 

 

 

 

腸は大きく小腸と大腸に分かれます。小腸は長さが６〜７ｍほど

にもなる臓器で、人体のほぼ中央に収まっています。小腸は食べ物

から栄養素を吸収する消化器官として知られています。大腸は長さ

が１.５ｍほどで、消化が進んだ食べ物は、大腸の中をゆっくりと

進みながら、水分が吸収されて排出されやすい硬さになります。 

 腸には体を病原体から守ってくれる「免疫細胞」や「抗体」が体

全体の６割以上も集まっているといわれます。また腸内（とくに大

腸）には数百種類の細菌が１００兆個以上存在する

といわれ、種類ごとに集団で住み着いて『腸内フロ

ーラ』を形成し、免疫機能などを助けています。さ

らに近年、腸の神経組織は脳と密接なつながりをも

つことがわかり、『第二の脳』とも呼ばれるようにな

りました。 

 健康な腸であるために大切なことはストレスをた

めないことです。昼に体を動かし（運動)、夜はしっかり休む(休養・

睡眠)といったメリハリの利いた生活を心がけましょう。寒い時期

には足やおなかを冷やさないように注意します。食事でのポイント

は『朝食を抜かない』『３食をなるべく決まった時間にとる』『水分

をしっかりとる』『肉食にかたよらないようにし、魚や野菜もしっ

かり食べる』、そして『発酵パワーを味方にする』になります。 



 

“発酵”とは人間にとってよい働きをする微生物が、食べ物の中で

たくさん増え、食材にもよい影響を及ぼしている状態のことをいい

ます。逆に人間に害をなす微生物が増えすぎると“腐敗”となり、

食べられなくなります。この微生物のはたらきによって、人間にと

ってよい効能をもつ食品に生まれ変わったものが発酵食品なので

す。 

 日本人は昔からこの発酵の力を上手に利用して、さまざまな食品

を作り上げてきました。世界にもさまざまな発酵食品があります。

日本の代表的な発酵食品を紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 


