
[あなたの腸内細菌の状態を知ろう
] [あなたに必要な腸内細菌を増やそう]
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1.健康状態に影響を与える有用菌の多さ口園

2健康状態に影響を与える有害菌の少なさ 四

3.菌の種類の多さ(多様性)回■

4.腸内細菌が短鎖脂肪酸を
つくる力 園

5.腸内細菌がビダミンを
つくる力 園理

あなたの腸内細菌の状態を、下記の5つの項目からA・ B・ c・ D・ Eの 5段階で判定

しています。D・ Eの方は、特に腸内細菌の改善を目指して、食生活を見直しま

しよう四 。

たん さ  し ぼう さん

あなたに必要な腸内細菌を増やすには、バランスの良い食事を摂ることがポイント
です。特に、あなたに必要な菌が好む食物織維を摂取することを心がけましょう。一

般的な食品で摂
')に

くい食物繊維についてはサプリメントで補うのもお勧めで魂

あなたに必要な菌が好む食物繊維四

アラビノキシラン 玄米、米糠、小麦ふすまなど
.菌によつて女子みが異なります

ペクチシ 柑橘類 (レモン、ライム)やリンΞ立どの果物の果皮

グアーガム
―豆という植物に含まれている

(サメリメントから摂ることができます)
レジスタントスターテ ベクチンが好きな薗

が好きな菌

イヌリン チコリ、キクイモ、郵 ウ、玉ね魏 ど

アラビノガラクタン
コーヒー豆やセイヨウカラマツの木、白さつまいもなaご
含まれている (サプlJメントから摂ること力できます)

イヌリンが好きな繭 アラピノキシラン
が好きな繭

数と認は醸の一目;をこ紹介しています。

以下に菌名の記載がある場合は、ヨーグルトやサプリメントなど生きた菌を積極的に

摂りましょう。認載がない場合でも、P,14を参照の上、少ない菌がいれば生きた菌を

損りましょう。

あなたが摂つたほうが良い菌四

ラクトパチ)レス (乳酸菌)

あなたに不j己してぃる有用菌口田

健康関連菌

長寿菌

短鎖脂肪酸生成菌

短鎖脂肪酸生成菌

やせ菌

様々な健康との関連1生力洋限告されています。

様々な健康に関係すると言われている注目の菌です。短鎖
脂肪酸 (酪酸)を作り出す菌の代表格です。

短鎖脂肪酸 (酪酸)を作る菌です。

短鎖脂肪酸 (酪酸)を作る菌です。

ゃせている人に多い菌です。日本人は少ない傾向にあります。
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………は標準値を最示しています。

値が外側に行くほど良好な状態です判定
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4.短鎖B旨肪
つくるカ 3.菌の種類の多さ

(多様性)口ロロ

ミンを
るカ

素材名 素材を含む食材

ルミノコッカス (科 )

フィーカリ′|クテリウムプラウス三ッツィ

(種 )

ユーパクテリウムレクタル (種 )

ロゼフ`」ア (属 )

乃 カーマンシア ムシ三フイラ (種 )

函の特徴

夢<。 ここでは最大5種類までの不足菌を表示しています。
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有胞子性乳酸菌
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