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発酵食品ってなあに？ 

食べ物が微生物のはたらきで 

別の食べ物になることを発酵といいます。 

 

発酵食品は、微生物のはたらきで… 

1． 味と香りがよくなる 

2． 栄養が高まる 

3． 保存性が高まる 

 

 

 

たくさん種類があり、普段なにげなく食べている発酵食品ですが、実は私たちのからだにとても

役立つ働きをしてくれる優秀な食品です。 

 

発酵に関わる微生物は多数あり、さまざまな発酵食品を作り出します。 

発酵に関わる微生物と発酵食品 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食 育 だ よ り 

発酵食品は、微生物が食べ物の分解を進めてくれるため、体に栄養が吸収されやすく、また

胃腸への負担が軽減されます。 

 

体に吸収されやすい … 発酵により消化しやすくなるため、栄養素の吸収率が高まり、 

            体内へ効率的に取り込めます。 

胃腸の負担が軽減  … 発酵食品には酵素が豊富に含まれており、消化を助ける働きが 

            あります。例えば、味噌や醤油麹には消化酵素が多く含まれ、 

            胃腸の負担を軽減してくれます。 

栄養が体に吸収されやすく、胃腸の負担も軽減される 

 



免疫力が効果的にアップ 

発酵食品に関わる微生物は、 

腸にさまざまな働きをして、 

体がもつ免疫力を効果的に 

高めてくれます。 

発酵食品が免疫力を高める仕組みには、 

次のようなものがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

発酵食品が、体に良いからといって、それだけを食べれば良いということではありません。食事

全体の栄養バランスを大切にしながら、発酵食品を積極的に取り入れるように心がけましょう！ 

 

給食の日 みんなでおにぎりを作って食べました♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

免疫は体が病原体と戦う大切な働きですが、腸

内環境と大きく関わりがあると言われています。 

腸内環境が整っている状態は、悪玉菌が少なく

「善玉菌」が優位になっている状態です。 

発酵食品には悪玉菌の繁殖を抑える効果がある

ため、毎日食べることで腸内の善玉菌が多い、良

い環境にすることができるのです。 

さらに発酵食品には、免疫細胞を直接活性化さ

せる働きをもつ、微生物もいることがわかってい

ます。 

このように発酵食品を食べることで、腸内環境

を整えて免疫力を上げるだけでなく、直接免疫細

胞に働きかけ活性化することで、ダブルで免疫力

を UPさせることができるのです。 

プラコップでおにぎり作りに挑戦！ 

みんなで食べるおにぎり、美味しいね♪ 

ラップでおにぎりを

作ります♪ 


