
 

乳酸菌を取り入れよう！ 
      

 

乳酸菌は便秘解消の効果が有名ですが、その他にも免疫力向上や美肌効果、ダイエットにも

効果的です。乳酸菌の名前を知っていても、本当の効果まではあまり良く知らないという方

も多いのではないでしょうか。 

下の表を参考に自分に合った乳酸菌を上手に取り入れてみましょう！ 

 

◎おもな乳酸菌の種類と期待できる効果◎ 

種類 期待できる効果 

ビフィズス菌 ・腸内細菌叢
そう

※ のバランス改善、整腸作用 

・免疫力強化、感染症予防、がん予防 

KW 乳酸菌 
・免疫力強化、感染症予防 

・花粉症やアトピー性疾患などアレルギー症状の緩和 

LG21 乳酸菌 
・胃腸機能改善、整腸作用 

・ピロリ菌の活動抑制 

L.カゼイ･シロタ株 ・整腸作用 

カゼリ菌 SP 株 ・内臓脂肪減少、メタボ予防 

BB536 乳酸菌 
・整腸作用、免疫力強化、大腸炎改善 

・花粉症やアトピー性疾患などアレルギー症状の緩和 

ラブレ菌 ・免疫力強化、整腸作用、コレステロール値を下げる 

乳酸菌シロタ株 ・腸内環境を整える 

LB81 乳酸菌 ・便秘予防と肌荒れ改善 

  ※腸内細菌叢
そう

：ヒトの大腸に常在している細菌のことを腸内細菌といい、その集団を 

  腸内細菌叢といいます。最近よく聞く“腸内フローラ”は腸内細菌叢のことです。 

 

乳酸菌の効果的な食べ方 

①食食後後ののタタイイミミンンググにに食食べべるる 

 胃酸に弱いので、胃酸が薄くなる食後のタイミングに食べましょう 

②野野菜菜やや果果物物ななどどとと一一緒緒にに食食べべるる 

 エサとなる食物繊維やオリゴ糖を多く含む野菜や果物などの食材と一緒に食べましょう 

③ままずずはは 22 週週間間続続けけるる 

 効果はすぐには出ないので、まず 2 週間食べてみて体質に合うか様子をみましょう 

 

※身体状況、疾患により食事内容は異なりますので主治医・栄養士にご相談下さい。 

 

（一財）防府消化器病センター 防府胃腸病院 栄養管理室 


