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	腸内に存在する細菌は大きく分けて3種類です。
	・善玉菌…悪玉菌の侵入や増殖を防いだり、お腹の調子を整えてくれたりします。（ビフィズス菌、乳酸菌等）
	・日和見菌…善玉菌と悪玉菌の数の多い方に味方します。
	・悪玉菌…脂質や動物性たんぱく質をエサとして食べ、腸内で有害な物質を作ります。有害物質が増えると、便秘や下痢を引き起こします。（大腸菌、ウェルシュ菌等）
	そしてこの3種類の菌の理想的な比率は、善玉菌：日和見菌：悪玉菌＝2：7：1といわれています。

