
 ほけんだより 
 あけましておめでとうございます。冬休

ふゆやす

みは、ゆっくり過
す

ごせましたか？また新
あたら

しい 1年
ねん

が 

スタートします。充実
じゅうじつ

した、楽
たの

しい 

1年
ねん

になるように、気持
き も

ちも新
あら

たに 

頑張
が ん ば

りましょう！ 

健康
けんこう

にいいとわかっていても、ジョギングやストレッチなど積極的
せっきょくてき

に「やる」の

は、なかなか難
むずか

しいですよね。そんなときは「やらない/しない」健康法
けんこうほう

を試
ため

して

みては？例
たと

えば・・・ 

20時以降
い こ う

 

飲食
いんしょく

をしない 

体
からだ

を 

冷
ひ

やさない 

トイレを 

我慢
が ま ん

しない 
夜更
よ ふ か

しを 

しない 

この健康法
けんこうほう

は、実
じつ

は心
こころ

にも効
き

くんです。例
たと

えば「小
ちい

さなことを心配
しんぱい

する（気
き

に

する）ことをやめる」。すると、心
こころ

の緊張
きんちょう

が少
すこ

しゆるみ、気持
き も

ちが 

軽
かろ

やかになりますよ。このように、心
こころ

や体
からだ

の声
こえ

に耳
みみ

を澄
す

まして 

「やらない/しない」選択
せんたく

をしてみるのも、立派
り っ ぱ

な健康法
けんこうほう

のひとつ 

ですよ。 

 
今年の目標

は何ですか？ 

あまり 

知
し

られていない 

みなさんは緊張
きんちょう

してお腹
なか

が痛
いた

くなったことはありま

せんか？実
じつ

は、腸
ちょう

と脳
のう

は密接
みっせつ

に関係
かんけい

していて、神経
しんけい

等
など

を伝
つた

ってお 

互
たが

いに情報
じょうほう

交換
こうかん

をしているんですよ。精神的
せいしんてき

なストレスは、その

情報
じょうほう

が腸
ちょう

に伝
つた

えられ、腹痛
ふくつう

や下痢
げ り

になります。 

逆
ぎゃく

に腸内
ちょうない

環境
かんきょう

が悪化
あ っ か

すると、それは脳
のう

に伝
つた

えられ、自律
じ り つ

神経
しんけい

 

が乱
みだ

れ、様々
さまざま

な心身
しんしん

の不調
ふちょう

が起
お

こりやすくなります。 

 

「腸
ちょう

」と聞
き

いて、みなさんはどんな臓器
ぞ う き

だと思
おも

いますか？食
た

べ物
もの

の「消化
しょうか

」だけだ

と思
おも

っていませんか？実
じつ

は、あんまり知
し

られていない秘密
ひ み つ

が色々
いろいろ

あるんです！ 

 

 
動物
どうぶつ

の進化
し ん か

の過
か

程
てい

で 

最初
さいしょ

にできた臓器
ぞ う き

は腸
ちょう

なんだって!! 

腸
ちょう

は人体
じ ん た い

最大
さ い だ い

の免疫
め ん え き

器官
き か ん

?! １ 

外
そと

から入
はい

ってきた細菌
さいきん

やウイルスと戦
たたか

う力
ちから

を『免疫力
めんえきりょく

』と言
い

 

いますが、その役割
やくわり

を担
にな

う免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の約
やく

7割
わり

が、実
じつ

は『腸
ちょう

』にある 

んです！このため、腸
ちょう

の健康
けんこう

は、免疫力
めんえきりょく

にダイレクトに影響
えいきょう

します！腸
ちょう

が健康
けんこう

な

ら、感染症
かんせんしょう

にもかかりにくくなるということです。 

 

２ 腸
ちょう

は脳
の う

とチョー仲良
な か よ

し！ 

３ 幸
しあわ

せは腸
ちょう

からやってくる⁉ 
幸
しあわ

せな気持
き も

ちで過
す

ごすためには、喜
よろこ

びや快感
かいかん

、前向
ま え む

きな気持
き も

ち 

に欠
か

かせない【ドーパミン】と、睡眠
すいみん

・覚醒
かくせい

リズムをコントロールし、 

心
こころ

を安定
あんてい

させてくれる【セロトニン】などのホルモンが重要
じゅうよう

です。これらのホルモン 

は、たんぱく質
しつ

が腸内
ちょうない

で分解
ぶんかい

されたアミノ酸
さん

を原料
げんりょう

に作
つく

られます。そして、これらの 

ホルモンを増
ふ

やすには、腸内
ちょうない

に善玉
ぜんだま

菌
きん

がたくさんいる状態
じょうたい

であるこ 

とが欠
か

かせないことがわかってきました。脳
のう

と腸
ちょう

だけでなく、腸内
ちょうない

細
さい

 

菌
きん

も連携
れんけい

して、私
わたし

たちの心
こころ

の健康
けんこう

を保
たも

ってくれているのです。 

腸
ちょう

の秘密
ひ み つ

!! 


