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おなかエキスパート
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良
よ

い菌
きん

である「乳
にゅう

酸
さん

菌
きん

」が入っている
食べ物を調べる。

3
リーダー 保護者

保
ほ

護
ご

者
しゃ

と一
いっ

緒
しょ

に健
けん

康
こう

レシピを考え、
その内

ない

容
よう

を発表する。
4

リーダー 保護者

朝ごはんを食べるために、早ね、
早おきを実

じっ

践
せん

する。
1

リーダー 保護者

毎日のうんちと体調を確
かく

認
にん

し、
一週間記

き

録
ろく

する。
2

リーダー 保護者

君をおなかエキスパートとして認
みと

める

チャレンジ完了日　　　　　　　年　　　　月　　　　日 ／ 隊 長 印

■おなかエキスパート宣
せんげん

言

“
”（なまえ　　　　　　　　　　　　　　　　）

株式会社ヤクルト本社
ヤクルトの創業は1935年。「一人でも多くの人に健康を届けたい」と願った医学博士 代田稔

（しろた みのる）が、生きて腸にとどいて有用なはたらきをする乳酸菌の強化培養に成功し、乳酸
菌飲料として世に送り出したことから始まります。乳酸菌飲料をはじめとする食品、そして乳酸
菌※のチカラですこやかなお肌に導く化粧品、がん領域を中心とした医薬品と、製品の幅を広
げたヤクルト。同社は現在、生命科学を追究する研究とそれに基づく製品開発、高度な品質管
理のもとで行う生産、ヤクルトレディによる宅配や店舗などで商品を販売するといった事業を
展開しています。食品事業は日本のみならず、世界にも広がっています。　※乳酸菌由来の保湿成分



あれっ！？  おなかの調子が良くないぞ
健
けん

康
こう

っていうけど、どういうことをしたら、いいのかな。ごはんを食べる、
外でいっぱい遊ぶ、大事なことだけどそれだけじゃダメだと思うんだ。
今日も元気でいられるように、みんなで健

けん

康
こう

大
だい

作
さく

戦
せん

、やってみよう！

おなかを元気にして、カラダの調子を良くするためには何ができるかな !?

やってみよう !  みんなの健
け ん

康
こ う

大
だ い

作
さ く

戦
せ ん

!!

おなかの健
け ん

康
こ う

をうんちでチェック !

なんだかカラダの
調子が悪いな〜

甘いものばかり食べたり、バランスの悪い食事をしていると腸
ちょう

の元気がなくなってしまう。ご
はんを食べてからねるまでの時間が短かったり、夜遅

おそ

くまでおきていることもカラダの調子が
悪い原

げん

因
いん

だよ。
腸
ちょう

にはいろいろな菌
きん

がすんでいる。人の健
けん

康
こう

に役立つ良
よ

い菌
きん

と人の健
けん

康
こう

を害
がい

する悪い菌
きん

に大
きく分けることができるんだ。良

よ

い菌
きん

の代表が「乳
にゅう

酸
さん

菌
きん

」だ。乳
にゅう

酸
さん

というすっぱい液
えき

を出し、
悪い菌

きん

をやっつけてくれるんだよ。おなかの健
けん

康
こう

のためには良
よ

い菌
きん

がとても大切だね。

大
だい

 腸
ちょう

大
だい

腸
ちょう

はおよそ1m50㎝
くらいの長さがあるん
だ。食べ物から水分を
吸
きゅう

収
しゅう

して、うんちをつく
る、うんち工場なんだ。

おなかメモ

小
しょう

腸
ちょう

はおよそ6m くら
いの長さがあるんだ。
食べ物をもっと消化し
て栄

えい

養
よう

分
ぶん

を吸
きゅう

収
しゅう

する。
そして、病気から体を
守るはたらき（免

めん

疫
えき

）を
しているよ。

おなかメモ

小
しょう

 腸
ちょう

口から入ったものは“食
道”をとおって、“胃

い

”に
入るんだ。そこで胃

い

液
えき

というシャワーを浴
あ

び
て、食べ物を消化する
んだね。

おなかメモ

胃
い

今日のうんちは良いうんちかな ?  毎日チェックしてみよう !

朝おきてからうんちは
出てるかな ?
毎日のうんちはおなかの
健
け ん

康
こ う

を教えてくれるよ !

良いうんち

バナナ状
じょう 半

はん

練
ねり

状
じょう

ドロベチャ
（水分が多い）

カチコロ
（水分が少ない）

泥
どろ

状
じょう

水
みず

状
じょうコロコロ状

じょう

カチカチ状
じょう

最近、甘いものばかり

毎日夜遅
おそ

くまで
食べているし、

おきてい
る💦

毎日のうんちをチェックして、「良いうんち」か「カチコロ、ドロベチャ」か記
き

録
ろく

していこう！
朝うんちだったら太陽マークにもチェック！

1日目 2日目 3日目 4日目 5日目 6日目 7日目

良いうんち

カチコロ、
ドロベチャ

朝うんち

乳
にゅうさんきん

酸菌を多く含
ふく

んでいる 食
しょく

材
ざい

で自分でレシピを考え
て、料

りょうり

理に挑
ちょうせん

戦 !
朝ごはんを食べると頭もカラダも元気になるね。一週
間の朝ごはんを記

き

録
ろく

してみよう !

良
よ

い菌
き ん

である「乳
にゅう

酸
さ ん

菌
き ん

」が
入っている食べ物を調べて、
食べてみよう !

夜は早くねて、朝は早くおきる
ことで、しっかり朝ごはんを
食べることができるね !

肛
こう

 門
もん

よ

乳
にゅうさんきん

酸菌飲料・
ヨーグルト

キムチ みそ汁


