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⾷物繊維とは
•⼈の消化酵素で消化できない物質（難消化成分）
•体の掃除役で、「第６の栄養素」とも⾔われている
⽣活習慣病の予防に効果があるとの研究結果がある
•⽔溶性⾷物繊維（⽔に溶ける）と
不溶性⾷物繊維（⽔に溶けない）とがある



⾷物繊維とは

⽔溶性⾷物繊維 不溶性⾷物繊維

• 糖分の吸収速度をゆるやかにする
• ⾷後の⾎糖値の上昇をゆるやかにする

• 排便を促す
• 発がん性物質等の有害物質を体外に排出する

⼈間の消化酵素で消化できない物質（難消化成分）



参考）難消化性デキストリン

• 特定保健⽤⾷品（トクホ）や
 機能性表⽰⾷品に使⽤される

• ⽔溶性⾷物繊維の⼀種である

《参考例》



⾷物繊維が体にいい理由
1. 肥満予防

• 咀嚼回数が増加し、唾液の分泌量が多くなる
• 胃内での体積が増え、満腹感を早く得られるため、⾷べすぎを防⽌で
きる

2. 便秘予防
• 腸の蠕動運動が活発になり、⽼廃物の排泄を促進させる
• 腸内の善⽟菌を増殖させる

3. ⾎糖値の上昇を遅らせる
• ⾷べた⾷品の胃から⼩腸への移動がゆるやかになる
• ⼩腸でのブドウ糖の吸収速度が緩慢になり、⾷後の急激な⾎糖上昇を
抑える

4. コレステロールを下げる
• コレステロールの吸収を阻害して、体外に排泄する



便秘はしていませんか？
• 単に便が出にくい状況ではなく、排便時に苦痛を伴ったり、

 排便後もスッキリしない状態も含む
• 2〜3⽇に1回程度のペースでも、出し切った感があれば便秘ではない

• 便秘には、以下のタイプがある



⾷物繊維をもっと摂りましょう

•理想的は1⽇25gだが、
現状は半分の13.3gし
か摂れていない

• 22〜23g（男性）
17〜18g（⼥性）の
摂取を⽬指しましょう


