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Collagen優芳舞
（コラーゲンユーハーブ）

日本気象協会によると、2023年のスギ花粉の飛散開始時期は例年並みで、

九州から関東で2月上旬から始まる見込みです。飛散量はここ10年間で最も多

くなると予想され、特に関東から東北の太平洋側で多くなることが右の地図か

らもわかります。昨年は症状が弱かった人やこれまで花粉症ではなかった人も

症状が強くなったり、新たに発症する可能性もあるとのこと。これは対策が必要

です。

花粉症はスギやヒノキなどの花粉が体内に入ってアルゲンとなり、これを排

除するために体内でIgE抗体が作られます。抗体ができた後に再び花粉が侵入

するとヒスタミンなどの化学物質が分泌され、アレルゲンを排除するためにく

しゃみや鼻水などの症状が現れます。くしゃみや鼻水などの炎症が起きている

場所では活性酸素が多く発生します。

水素を吸入することで、水素の抗酸化・抗炎症作用により、活性酸素を減少

させることが期待できます。水素吸入には副作用がなく、さらにリラックス効果

もあることから、花粉症対策の一つとして取り入れてみてはいかがでしょうか。

t

●なぜ腸活か？
いわゆる腸活とは、腸内細菌のバランスを整えることです。腸内には細菌がおよそ1000種類、100兆個も
生息していることが知られています。腸内細菌は、善玉の菌と悪玉の菌、そのどちらでもない中間の菌で
構成されています。腸内細菌の中で一番数が多いのは中間の菌で、次に善玉菌が多く、悪玉菌は少数で
す。体の健康には、腸内にビフィズス菌や乳酸菌などの善玉菌が占める割合を増やすことが重要です。
●腸内環境を整えるには？
健康的な腸内環境は善玉菌が優勢であり、その他の菌ができるだけ劣勢である状態です。悪玉菌は、た
んぱく質や脂質が中心の食事・不規則な生活・ストレス・便秘などが原因で腸内に増えてきます。積極的
に摂取したいのは、善玉菌を直接摂取できる発酵食品や善玉菌を増やす作用のある食物繊維、オリゴ糖
です。
発酵食品：ヨーグルト・乳酸菌飲料・納豆・漬物など。ビフィズス菌や乳酸菌を含むサプリで手軽に摂取す
ることもできます。
食物繊維・オリゴ糖：食物繊維は海藻、こんにゃく、穀類、野菜、豆類に多く含まれ、オリゴ糖は大豆、ゴボ
ウ、アスパラガス、玉ねぎ、にんにく、バナナなどに多く含まれます。

水素酸素吸入器

HMT-HB1250なぜ腸活が体にいいのか？

何をしたらいいのか？

水素発生器消耗品

定期的に交換を！
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