
   

                                                    

   

     

     

    

    

   

 

  

  

 

  

   

  

 

  

  

  

 

   

 

     

  

  

 

令和５年 1 月３０日 

台東区立松葉小学校 

校長  松尾 敦 

腸
ちょう

は、大
おお

きく小 腸
しょうちょう

と大腸
だいちょう

に分
わ

かれます。小 腸
しょうちょう

は、長
なが

さが 6～7m ほどにもなる臓器
ぞ う き

で、人体
じんたい

のほぼ中央
ちゅうおう

に収
おさ

まっています。小 腸
しょうちょう

は、食
た

べ物
もの

から栄養
えいよう

素
そ

を吸 収
きゅうしゅう

する消化
しょうか

器官
き か ん

として知
し

られています。大腸
だいちょう

は、長
なが

さが

1.5ｍほどで、消化
しょうか

が進
すす

んだ食
た

べ物
もの

は、大腸
だいちょう

の中
なか

をゆっくりと進
すす

みながら、水分
すいぶん

が吸 収
きゅうしゅう

されて排出
はいしゅつ

されやすい

硬
かた

さになります。 

 腸
ちょう

には、体
からだ

を病原
びょうげん

体
たい

から守
まも

ってくれる「免疫
めんえき

細胞
さいぼう

」や「抗体
こうたい

」が体
からだ

全体
ぜんたい

の６割
わり

以上
いじょう

も集
あつ

まっているといわれ

ています。また、腸内
ちょうない

（とくに大腸
だいちょう

）には数百
すうひゃく

種類
しゅるい

の細菌
さいきん

が 100 兆
ちょう

個
こ

以上
いじょう

存在
そんざい

するといわれ、種類
しゅるい

ごとに集団
しゅうだん

で住
す

み着
つ

いて「腸内
ちょうない

フローラ」を形成
けいせい

し、免疫機能
めんえききのう

などを助
たす

けています。さらに近年
きんねん

、腸
ちょう

の神経
しんけい

組織
そ し き

は脳
のう

と密接
みっせつ

なつながりをもつことがわかり、「第
だい

二
に

の脳
のう

」とも呼
よ

ばれるようになりました。 

 健康
けんこう

な腸
ちょう

であるために大切
たいせつ

なことは、ストレスをためないことです。昼
ひる

に体
からだ

を動
うご

かし(運動
うんどう

)、 

夜
よる

はしっかり休
やす

む(休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

)といったメリハリの利
き

いた生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。寒
さむ

い時期
じ き

 

には、足
あし

やおなかを冷
ひ

やさないように注意
ちゅうい

します。食事
しょくじ

でのポイントは、「朝 食
ちょうしょく

を抜
ぬ

かない」 

「3 食
しょく

をなるべく決
き

まった時間
じ か ん

にとる」「水分
すいぶん

をしっかりとる」「肉食
にくしょく

にかたよらないよう 

にして、魚
さかな

や野菜
や さ い

もしっかり食
た

べる」、そして「発酵
はっこう

パワーを味方
み か た

にする」などです。 

「発酵
はっこう

」とは、人間
にんげん

にとってよい働
はたら

きをする微
び

生物
せいぶつ

が食
た

べ物
もの

の中
なか

でたくさん増
ふ

え、

食材
しょくざい

にもよい影響
えいきょう

を及
およ

ぼしている状態
じょうたい

のことをいいます。逆
ぎゃく

に人間
にんげん

に害
がい

をなす微
び

生物
せいぶつ

が増
ふ

えすぎると「腐敗
ふ は い

」となり、食
た

べられなくなります。この微
び

生物
せいぶつ

のはたらきによっ

て、人間
にんげん

にとってよい効能
こうのう

をもつ食品
しょくひん

に生
う

まれ変
か

わったものが、発酵
はっこう

食品
しょくひん

です。 

節分
せつぶん

は、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

に行
おこな

う節分祭
せつぶんさい

の行事
ぎょうじ

で、中国
ちゅうごく

から

伝
つた

わりました。節分
せつぶん

に行
おこな

う豆
まめ

まきは、平安時代
へ い あ ん じ だ い

には 12月
がつ

の 

大
おお

みそかに行
おこな

われていたといい、2月
がつ

の節分
せつぶん

に行
おこな

うように

なったのは、室町時代
む ろ ま ち じ だ い

に入
はい

ってからだそうです。また、ひいら

ぎの小枝
こ え だ

の先
さき

にいわしの頭
あたま

を刺
さ

して戸口
と ぐ ち

に飾
かざ

ったり、いわし

を焼
や

いて食
た

べたりする習慣
しゅうかん

が 

ある地域
ち い き

もあります。「福
ふく

は内
うち

、 

鬼
おに

は外
そと

」のかけ声
ごえ

とともに、 

家族
か ぞ く

の幸
しあわ

せを祈
いの

るこの行事
ぎょうじ

。 

ぜひ伝
つた

えていきたいですね。 


