
快便生活を送るたには欠かせない食物繊維について 
勉強していきましょう 

食物繊維って実はすごいんです!! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

血糖値の 
急上昇を予防 

食物繊維は水分を吸収して便を柔らかくし、便の量を増やしてくれます。食物繊維の働きは便秘
解消ばかりではないのです。 

とくに水溶性食物繊維（りんごやかんきつ類の皮・ゴボウ・こんぶ・わかめ・こんにゃく）には、ブドウ糖

の吸収をゆるやかにするはたらきがあり、血糖値の上昇をゆるやかにしてくれます。 

また、食物繊維は小腸におけるコレステロールの吸収もガードするので、コレステロールの低下も期待
できます。 

そして食物繊維のもうひとつの特徴は、低カロリーなこと。 
たくさん摂取しても太りにくく、満腹感も得られるので、肥満防止にも役立ってくれる優れものです。 

 

食物繊維は1日20〜25g以上摂取することがすすめられます食物繊維の多い食べ物を積極的に摂取しま
しょう。 

生活習慣病の予防に 
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食物繊維を多く含む食材・食品 

１日摂取目安量は 
20～25g 

 
一日にどれくらい食物繊維を 
摂取していますか？ 
 

日本人の食物繊維の 
 

平均摂取量は14.3g 
 

と、基準より大きく不足して 
います。 
 
この機会にたくさんの効果を 
持っている食物繊維を 
見直してみませんか？  
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