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ポイントは善玉菌に栄養を与えること、つまり善玉菌と善玉菌のエサとなるものを共に摂取す

ることです。それぞれを含む食品は以下の通りになっています。

・善玉菌（プロバイオティクス）の代表例

乳酸菌→ 発酵食品 （醤油、味噌、納豆、漬物、キムチ、ヨーグルト、チーズなど）
ビフィズス菌→ ビフィズス菌入りヨーグルト、整腸剤など
※ビフィズス菌は腸内に元々存在している菌であり、腸内善玉菌の99％を占めています。で
すが食品にはほとんど含まれないため、体外から取り入れる場合は上記のものがオススメで
す。

・善玉菌のエサとなるもの（プレバイオティクス）の代表例

オリゴ糖→ごぼう、にんじん、ねぎ、にんにく、アスパラガス、バナナ、大豆など
水溶性食物繊維→ごぼう、人参、おくら、ブロッコリー、ほうれん草、里芋、こんにゃく、海藻、
きのこなどです。
グルコン酸→お酢、はちみつ、発酵食品


