
 

 

 

 

                                                    

   

    

   

   

  

  

   

   

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

   

  

 

  

  

  

   

 

  

  

  

  

  

 食 物
しょくもつ

繊維
せんい

は、生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

病
びょう

の予防
よぼう

のためにも、毎日
まいにち

意識
いしき

してとりたい栄養
えいよう

素
そ

です。便秘
べんぴ

を予防
よぼう

する、コレステロールの排 出
はいしゅつ

を 促
うなが

す、血糖
けっとう

値
ち

の 急
きゅう

上 昇
じょうしょう

を抑
おさ

えるなどのはたらきがあります。食 物
しょくもつ

繊維
せんい

の多
おお

い、穀類
こくるい

、野菜
やさい

や果物
くだもの

などの食 材
しょくざい

を積 極
せっきょく

的
てき

にとるようにしましょう。 

 
日本人
にほんじん

の食 物
しょくもつ

繊維
せん い

の摂取
せっしゅ

量
りょう

が減
へ

った理由
りゆ う

の 1 つに、主 食
しゅしょく

が白米
はくまい

や、精白
せいはく

した小麦
こむ ぎ

粉
こ

で作
つく

られたパ

ンに替
か

わったことがあげられています。お米
こめ

に雑穀
ざっこく

を混
ま

ぜたり、全 粒
ぜんりゅう

粉
ふん

入
い

りのパンを取
と

り入
い

れたりす

ると、毎日
まいにち

の食 物
しょくもつ

繊維
せん い

の摂取
せっしゅ

量
りょう

を効率
こうりつ

よく増
ふ

やすことができます。 

食 物
しょくもつ

繊維
せんい

が多
おお

く含
ふく

まれる野菜
やさい

、豆
まめ

類
るい

、いも、海
かい

そうなどの食 材
しょくざい

をおかず

として毎日
まいにち

食事
しょくじ

にとり入
い

れましょう。調理
ちょうり

法
ほう

では煮物
にもの

や炒
いた

め物
もの

、みそ汁
しる

や

スープの具
ぐ

にするとたっぷりとれますよ。 

果物
くだもの

も食 物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

です。調理
ちょうり

の手間
て ま

がかからないため、朝 食
ちょうしょく

にもとり入
い

れやすい食 材
しょくざい

で

す。しかし、糖分
とうぶん

も多
おお

いので、果物
くだもの

だけをたくさん食
た

べるのはあまりよくありません。デザートと

して、１日
にち

200g(りんご 1個
こ

、みかん 2個
こ

くらい)ほどを目安
めやす

にしましょう。 

 雑穀
ざっこく

とは、あわ、きび、ひえなど米
こめ

・麦
むぎ

以外
い が い

の穀物
こくもつ

をいいます。また黒米
くろまい

などの古代
こ だ い

米
まい

や、精白
せいはく

する前
まえ

の

分
ぶ

づき米
まい

、胚芽
は い が

精米
せいまい

、玄米
げんまい

にも食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やビタミン、ミネラル（無機
む き

質
しつ

）がバランスよく含
ふく

まれています。 


