
 

  



 

  



 

  



 

  



 

 

 

                 

  

 

 

 

 

 

 

★腸をきれいにすると、健康な血が全身を巡る。 

 きれいな血液はさらさらと流れて全身を巡り、栄養素や酸素を届けます。しかし、汚れた血液はスムーズに流

れず、全身の細胞は酸素や栄養が不足しがちになり、免疫力が低下します。風邪をひきやすくなるなど病気にな

りやすい体になってしまいます。腸をきれいにし、きれいな血液を全身に巡らせることが健康の秘訣です。 

 

 

★自律神経が腸をコントロールする。 

手や足などは脳の指令を受けて動いていますが、呼吸や血液循環、消化吸収などは自律神経によって機能をコ

ントロールしています。自律神経は交感神経と副交感神経の 2つに分かれています。この 2つの神経がバランス

良く働くことで調和が保たれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★腸内環境と自律神経バランスが体と心の健康のカギ。 

 血液と腸･自律神経は互いに影響し合っている為、どれかがトラブルを起こせば連鎖的に他の状態も低下して

しまいます。例えば、便秘は食生活の偏りなどの他、腸をコントロールする自律神経が乱れることでも起こりま

す。自律神経のうち、交感神経はアクセルの働きをし、副交感神経はブレーキの役目をしています。アクセルと

ブレーキが両方よく効く状態がバランスがとれた状態です。しかし、胃や腸などの消化器は、交感神経が強すぎ

ると摂り入れた食物を運んでいく「ぜん動運動」がうまくおこなわれなくなってしまいます。腸が正しく働くた

めには、副交感神経がきちんと働いていることが大切です。 

 

 病気を寄せ付けない体とは、血液がきれいで血流の良い体です。血液をきれいに保つには腸内の環境を整え、

自律神経のバランスを良好にすることが不可欠です。“病気”と“血液と腸と自律神経”の関係を詳しく紹介

します。 

意識によって動かしたりすること

ができない腸や心臓は、自律神経が

コントロールしています。また、

日和見菌が善玉菌になるような腸

内環境をつくることも大切です。 

 



       健康に良くない                    健康に良い 

 

両方の働きが低く、どちらかが過剰な状態       交感神経・副交感神経の両方の働きが高い状態 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★副交感神経の働きを上げて腸内環境を整えましょう。 

人が活動的な時に働くのが交感神経、リラックスした時に 

働くのが副交感神経です。健康であるためには交感神経と 

副交感神経の働きがどちらも高いことが理想ですが、ストレスが 

多い現代人の生活は、交感神経が多く働いてしまいがちになります。 

 

★きちんと動く、きれいな腸に。 

自律神経のバランスを整える為にも欠かせない、健康的な腸を保つためには具体的にどうすればよいのか、簡

単に実践できる方法を紹介します。 

① 朝１杯の水で胃腸を目覚めさせる。 

朝、目覚めたらコップ１杯の水を飲みましょう。 

副交感神経のスイッチが入って、自然な便意が促されます。 

 

② １日３食のすすめ。腸と脳を刺激し、体温を上げる。 

食事の回数が少なければ腸への刺激も少なくなり腸の動きが 

鈍くなります。食事は体温を上げる、噛む事で脳への刺激もあります。 

 

③ 毎日いろいろな乳酸菌を摂る。 

 乳酸菌を摂って善玉菌を増やすことです。ヨーグルト、ヤクルト、 

漬物、納豆などの発酵食品にも乳酸菌が豊富に含まれています。 

 

 

※食物繊維たっぷりのジュースで腸内環境を整えましょう。 

 副交感神経が優位な夜に飲むと、腸の動きが良くなるので効果的です。野菜や果物、蜂蜜には乳酸菌のエサに

なって善玉菌を増やすオリゴ糖も含まれています。 

作り方  リンゴ 1/2 個、バナナ 1本、 

キャベツの葉大 1枚、蜂蜜大さじ１、 

 水 1/4 カップをミキサーに入れて混ぜて出来上がり。 

 

副交感神経の働き

が極端に低いと風邪

などにかかりやすい

と言われています。 

交感神経の働きが極

端に低いと鬱などの精

神的な病気になりやす

いと言われています。 

両方の働きが高い

中で、交感神経がやや

高いのは、活動的な状

態です。 

両方の働きが高い

中で、副交感神経がや

や高いのは、リラック

スした状態です。 
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http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&hl=ja&rlz=1T4TSJB_jaJP468JP490&biw=1080&bih=561&tbm=isch&tbnid=zFXSOSvu7c3ZTM:&imgrefurl=http://popachi.exblog.jp/8757735&docid=5PwjsJMTkknHFM&imgurl=http://pds.exblog.jp/pds/1/200810/13/45/d0094245_1032524.gif&w=416&h=414&ei=m8JnUby5JMejkAXxkIGgBQ&zoom=1&iact=hc&dur=453&page=1&tbnh=154&tbnw=155&start=0&ndsp=19&ved=1t:429,r:0,s:0,i:82&tx=82&ty=129&vpx=2&vpy=65&hovh=224&hovw=225
http://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://www.asabanana.net/images/howto/howto_img01.gif&imgrefurl=http://www.asabanana.net/howto.html&h=97&w=101&sz=5&tbnid=cEq5cIwn5ZGhjM:&tbnh=78&tbnw=81&zoom=1&usg=__XtOoeRDnQSYWOiUxYtATiZsIbiQ=&docid=jn8SJmVvic9x-M&hl=ja&sa=X&ei=yMJnUdGNB4WBkwXwmIDIBg&ved=0CDMQ9QEwAA&dur=109
http://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://kids.wanpug.com/illust/illust1589.png&imgrefurl=http://kids.wanpug.com/illust155.html&h=583&w=356&sz=20&tbnid=r0A0UHU_MAbfKM:&tbnh=96&tbnw=59&zoom=1&usg=__2mmewOJW8gtWE8fNWQk-HFFUqc4=&docid=4K7uJ23D1FC2GM&hl=ja&sa=X&ei=IcRnUdy7GsXwkAXj84CABA&ved=0CDMQ9QEwAA&dur=672
http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&hl=ja&rlz=1T4TSJB_jaJP468JP490&biw=1080&bih=561&tbm=isch&tbnid=UXrWmon6aIVnnM:&imgrefurl=http://ameblo.jp/waku2lifecoach/day-20100605.html&docid=P5hkMGCSUK5qlM&imgurl=http://stat.ameba.jp/user_images/20100605/09/waku2lifecoach/51/3f/j/t02200299_0234031810575488799.jpg&w=220&h=299&ei=YcRnUeYTx5CRBb6SgPgB&zoom=1&iact=hc&vpx=589&vpy=50&dur=125&hovh=239&hovw=176&tx=83&ty=143&page=1&tbnh=133&tbnw=99&start=0&ndsp=22&ved=1t:429,r:4,s:0,i:94
http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&hl=ja&rlz=1T4TSJB_jaJP468JP490&biw=1080&bih=561&tbm=isch&tbnid=6ovzkEDreTIhwM:&imgrefurl=http://www.16ps.jp/%93%FA%93%EC%8Es/&docid=R7zhsJhaQot93M&imgurl=http://a0.twimg.com/profile_images/1078703694/Y400______bigger.jpg&w=548&h=1080&ei=CMZnUc3mCoSnlAWunYCADQ&zoom=1&iact=hc&vpx=379&vpy=7&dur=15&hovh=315&hovw=160&tx=77&ty=204&page=1&tbnh=149&tbnw=75&start=0&ndsp=22&ved=1t:429,r:3,s:0,i:91


           

編集後記 

こんにちは。新年度が始まり 1 か月がたちました。のどか communication では紹介できておりませんが、実は

のどかにも期待のニューフェイスたちが何名か入社しております。今後、スタッフとして立派な成長ぶりをこの誌

でも伝えていきたいと考えています！さて、先日 TV で見ました、今どきの１０代～２０代半ばぐらいの若者たち

は生まれが不況の真っただ中･･･。親世代の節約を見て育ってきているので、お金を使うことにとても慎重な人が

多いようです。そんな新社会人たちの、待ちに待った初任給の使い道････第１位が「親へのプレゼント」だそうで

す。ちなみに２位は「特になし」とのこと。みなさんは初任給で何を買いましたか？私は････覚えてません↓(橙) 



 

 

 

 

 

 


