
 
令和8年9月30日 

れい わ ねん がつ にち

陸別 町 給 食 センター
りくべつちょうきゅうしょく

食 物繊維について 

しょくもつせ ん い

食 物繊維とは、小 腸 で消化されず、そのまま大 腸まで届く食 品成分のことです。便秘の予防、血糖値の 上 昇 を緩やか
しょくもつせ ん い しょうちょう しょうか だいちょう とど しょくひんせいぶん べ ん ぴ よ ぼ う け っ と う ち じょうしょう ゆる

にする、正 常なコレステロール値を保つなどの 働 きがあります。 
せいじょう ち たも はたら

また、食 物繊維の摂取 量が少ない人は、生活習 慣 病 の発 症率が高いなどの報告があるため、積極 的にとることが望ま
しょくもつ せ ん い せっしゅりょう すく せいかつしゅうかんびょう はっしょうりつ たか ほうこく せっきょくてき のぞ

れます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 男性目標量
だんせいもくひょうりょう

女性目標量
じょせいもくひょうりょう

 ３～５歳
さい

８ｇ以上
いじょう

８ｇ以上
いじょう

 ６～７歳
さい

１０ｇ以上
いじょう

１０ｇ以上
いじょう

 ８～９歳
さい

１１ｇ以上
いじょう

１１ｇ以上
いじょう

 １０～１１歳
さい

１３ｇ以上
いじょう

１３ｇ以上
いじょう

 １２～１４歳
さい

１７ｇ以上
いじょう

１７ｇ以上
いじょう

 １５～１７歳
さい

１９ｇ以上
いじょう

１８ｇ以上
いじょう

　食 物繊維は、魚介類や肉類などの動物性食 品にはほとんど含まれず、植 物性 食 品に多く含まれます。特に未精製の
しょくもつ せ ん い ぎょかいるい にくるい どうぶつせいしょくひん ふく しょくぶつせいしょくひん おお ふく とく み せ い せ い

穀類、豆類、野菜、きのこなどに多く含まれるので、積極 的に食べるようにしましょう。
こくるい まめるい や さ い おお ふく せっきょくてき た

○水溶性食 物繊維　 
すいようせいしょくもつ せ ん い

　水に溶けて血糖値やコレステロール値の 上 昇 を防ぐ
みず と け っ と う ち ち じょうしょう ふせ

とともに、腸 内 環 境を 整 える 働 きがあります。
ちょうないかんきょう ととの はたら

麦ごはん
むぎ

おから ごぼう しいたけ ひじき ブロッコリー アボカド

ポイント
1日のうち 1 食 の主 食を麦ごはん、全粒小麦パン、そばなどにすると、 

にち しょく しゅしょく むぎ ぜんつぶ こ む ぎ

精白米や普通の 食 パンに比べて効率的に食 物繊維を摂取することができます。
せいはくまい ふ つ う しょく くら こうりつてき しょくもつ せ ん い せっしゅ

麦ごはん 1杯　１５０ｇ 
むぎ ぱい

（麦3割の場合）→　３．５ｇ
むぎ わり ば あ い

白いごはん 1杯　１５０ｇ　 
しろ ぱい

→　２．３ｇ 

食物繊維の種類
しょくもつせ ん い しゅるい

食物繊維を多く含む食品
しょくもつせ ん い おお ふく しょくひん

食品に含まれる食物繊維量
しょくひん ふく しょくもつせ ん いりょう

○不溶性食 物繊維 
ふ よ う せ いしょくもつ せ ん い

　水に溶けず便のかさを増して 腸 の動きを助ける
みず と べん ま ちょう うご たす

働 きがあります。
はたら

出典　厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2025年版）」
しゅってん こうせいろうどうしょう に ほ ん じ ん し ょ く じ せっしゅきじゅん ねんばん

食物繊維が不足しないようにとりましょう。
しょくもつせ ん い ふ そ く

茹でたブロッコリー　５０ｇ
ゆ

（5房くらい）　→　２ｇ 
ふさ

ごぼう　５０ｇ（15 ㎝くらい）

→　２．９ｇ


