
腸には４つのタイプがあります。あなたは、どのタイプでしょうか？

◆のどが渇きやすい
◆便が硬い
◆冷たいものが飲みたくなる

■おなかが冷えている
■便は始め硬いが、だんだん水っぽくなる
■細くて短い便が出る

●手足がほてる
●乾燥したコロコロ便が出る
●肌につやがない

▲ガスやげっぷが出やすい
▲下痢と便秘を繰り返す
▲便がすっきり出ないで残った感じがある

新型コロナウイルス感染拡大により、身近な町内活動(ミニデイやサークル活動など)が

自粛となっていることが多いと思います。自宅にいることが長くなると、特に高齢者では体

力の低下・気力の低下・フレイルが心配とります。３密を避けて、適度な外出は心身の刺激に

なり健康維持には大切です。

一方、腸内活動が不安定になると、便秘や下痢に加え、肌アレやむくみなどの不調につ

ながることも。腸内環境を整えて、健康を維持することは免疫力の向上にもつながるため、

新型コロナウイルスなどに対しても対抗できる身体となります。

内 活 動 と 内 活 動
～～適度な運動と外出、健康に留意しましょう～～

〔熱タイプの方〕・・・腸内の熱を取りましょう
脂物や辛いもの、お酒の飲みすぎなどによって腸内に熱がこもり、水分が不足している状態

です。バナナ、白菜、コンニャク、パイナップルなどは余分な熱を取って便通をよくすること

が期待できます。

〔冷えタイプの方〕・・・お腹を温めましょう
腸内が冷えているために腸の動きが低下してます。冷え症に多いタイプです。温かい料理を

中心にショウガ、ネギ、トウガラシ、ニンニクなどを摂りましょう。生野菜や冷たい飲みもの

はできるだけ控えましょう。

〔乾燥タイプの方〕・・・腸に潤いを与えましょう
過労や睡眠不足などによって体内の水分が不足し、腸が乾燥しています。こまめに水分を取

りましょう。ゴマ、クルミ、松の実などの潤いを補う食材を食事に積極的に取り入れましょう。

トウガラシやショウガなどは水分を発散させ腸内の乾燥につながりますので控えめに。

〔緊張タイプの方〕・・・ゆったりと過ごしましょう
ストレスによって腸が緊張状態になってしまい、働きが鈍くなっています。腸を動かすため

には“気”の巡りをよくすることが大切です。ゆっくり入浴し、ゆったり過ごすように意識し

ましょう。大根、ラッキョウ、シソ、ニラ、柑橘類などが良いです。

家の中に閉じこ
もってしまい、身
体を動かさないと
「生活不活発病」に
なってしまいます。
「フレイル」とは心身
ともに機能が低下
し、知らず知らず
のうちに全身の機
能が下り坂になっ
てしまい、要介護
に近づいてしまう
状態です。

腸には1,000種類以上の細菌が100兆個も住みついていて、体を守る免疫細胞の70%が腸に

集中しています。最近では若い女性のダイエットにも腸内活動改善は取り入れているようですが、

高齢者の方はフレイルも心配ですので痩せることは考えずに、健康維持の参考としてください。

参考:「腸内活動」ホームページより


