
 

 11月 8日は立冬で、暦の上では冬が始まります。ついこの間まで暑い日もあったので、冬と言われて 

もまだ実感がないかもしれませんね。ですが、木々の葉も少しずつ色づいてきました。イチョウが黄金色

に染まる時期には、葉を落とす前に養分を十分に蓄えているそうです。みなさんも本格的な冬が来る前に

風邪やインフルエンザに備えて免疫力を上げておきましょう！ 
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体の中に入ろうとするウイルスや細菌を、目・鼻・口・腸の粘膜でブロックし、体

の外に排出します。特に大腸では多くのウイルスや細菌をブロックしています。 

腸には１００兆個もの腸内細菌が住んでいます。１０００種

類以上と言われる腸内細菌には善玉・悪玉・日和見がいて、

このバランスがいいと腸は健康で、免疫力も高まります。 


