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	70%以上が実感！便秘に腸活は効果的だった。成功の秘訣はヨーグルト 
	 
	 
	50%が実感！1番効果的な腸活は「食生活」を変えること 
	大半が実感！腸にいい食事は「ヨーグルト」 
	【ヨーグルトの選び方】乳酸菌・ビフィズス菌の種類をチェックすべし 
	【ヨーグルトの食べ方】毎日継続して食べることが大事 
	【ヨーグルトが食べられない方】無理せず食べやすい・飲みやすいもので腸活をしよう 

	なぜヨーグルトが腸活に効果的？プロバイオティクスとは 
	より効果的な腸活方法は、「プロバイオティクス＋プレバイオティクス」 
	まとめ 
	監修：医療法人 神楽岡泌尿器科院長　渋谷のプロフィール 


	タイトル：70%以上が実感！便秘に腸活は効果的だった。成功の秘訣を読み解きます 
	見出し１：70%が実感した便秘に効果的な腸活 
	見出し２：ヨーグルトはなぜ効果的だったのか 
	 
	見出し3：腸活を初める前に知って欲しいポイント 
	見出し３：より効果的な腸活「プレバイオティクス」 
	まとめ 


