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冷しゃぶ２かい 

 

ライフモア NOW ２０２４年３月１０日 

 

行事のお知らせと３月４月・報告２月後半から 

 

 

 

 

２月３月食事報告：バレンタインディや雛祭りと楽しいレクリエーションができました。 
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桜もちと桜こごり 
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３月２７日 

 

 

雛祭り３・３ 

 

 

 

腸を整えてすっきり生活 

腸内細菌の研究が進み腸を働きが 

全身の健康に影響することがわかってきました。 

毎日、食物繊維は「男性２２g、女性１８ｇ以上」取りまし

ょう。善玉菌や善玉菌を活性化させる発酵食品（ヨーグル

ト、味噌、納豆、ぬか漬けなど）を取りましょう。 

日本人の食物繊維の摂取量は高いレベルではありません。

まずは食事を抜かず、３食きちんと食べましょう。 

以下の食生活は腸に悪影響を与えます。改めましょう 

・朝食を取らないことが多い 

・アルコールを毎日飲む 

・夜食を取ることが多い 

・市販のドリンク（お茶、無糖のコーヒー紅茶を除く）

をよく飲む 

・主食は白米や白いパンのトースト 

・週 4 回以上外食をする 

腸の健康を考えてみませんか。 

。・ 

バレンタインディのチョコレートおやつ 
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