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ふくいの食育応援マガジン 2020年12月号
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食物繊維は体のメンテナンス役

＜食物繊維の種類＞

食物繊維は、消化・吸収されず

に、小腸を通って大腸まで達する

食品成分です。「繊維」と聞くと

糸のようなスジ状のものがイメー

ジされがちですが、「ねばねば」

食物繊維足りていますか？

腸の調子を整えて、いい調子！食物繊維の秘めたパワー

Ｑ

Ａ

１日にどれくらい食物繊維を

とればいいの？
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男性は２１ｇ、女性は１８ｇが

目標量です。しかし、日本人は食

物繊維が日常的に不足しており、

特に福井県の男性は必要量の約半

分ほどしか摂れていません。

〔男性〕約７～１０ｇ

〔女性〕約３～６ｇ

(「H28福井県民の健康・栄養の現状」調査)

＜食物繊維の多い食品＞

【シャキシャキ！葉物野菜】

・キャベツ・レタス・法蓮草

【噛み応えあり！しっかり食感】

・ごぼう、豆、玄米

【意外！ねばねば～とろとろ～】

・山芋、納豆、海藻類

【旨味もしっかり】

・干し野菜、きのこ、果物

他にも、食物繊維はよく噛んで

食べることによって満腹感を得や

すくなり過食を防ぎます。顔の筋

トレにもなるので表情も豊かに！

乾物は、水や湯で戻して簡単に

調理できるため、いざという時に

重宝します。食品ロスの削減にも

繋がるので日頃の食生活に取り入

れていきたいですね。（栄養士、

料理教室講師 浅田由記子氏）

ふくいの食育リーダー ～栄養価も手軽さも魅力！乾物を活用～

不足量

「サラサラ」「ぼそぼそ」した状

態のものなど多くの種類がありま

す。

近年、生活習慣病の発症率・死

亡率との関連が研究され、第６の

栄養素として注目を集めています。

食品（例） 特徴 働き

水
溶
性

・果物
・海藻

水に溶けてゼリー
状になり、体によ
くない物質の吸収
を防ぐ。

・便を柔らかくする。
・血糖値の上昇を緩化
・コレステロール値を下げる。
→生活習慣病予防

不
溶
性

・野菜
・穀物
・豆類

水分を吸収して膨
らみ、腸を刺激し
て食べカスを体外
へ排出。

・便の容積を増やす→大腸が刺
激され、排便がスムーズになる。
・腸内の有害物質を吸着→大腸
がんのリスクを減らす。

（共通）腸内環境を整える効果がある。便秘改善。

例

約4g

ひじき煮物
小鉢（約70g）

玄米ご飯
100ｇ

1.4g3.3g

糸引き納豆
1パック（50g）

きんぴらごぼう
小鉢（約70g）

約4g

＜下準備＞

・切干大根は水洗いをして、好みの

柔らかさに戻し、ざく切りにする。

・豚肉は5ｍｍ幅に切る。人参はせ

ん切りにする。青ねぎは青いところ

は斜め切りにし、白いところは細切

りにして水にさらす。

＜作り方＞

☆フライパンにごま油を熱してにん

にくを炒める。

☆豚肉・切干大根・人参を加えてさ

らに炒め、青ねぎ・調味料を加えて

さっと混ぜ合わせる。器に盛り付け

水切りした細切りねぎを上にのせる。

切干大根と
豚肉の炒めもの

（材料は２人分）

切り干し大根 ２０ｇ

豚薄切り肉 ３０ｇ

人参 10ｇ

青ねぎ 小１本

にんにく（みじん） 少々

酒・砂糖 各小１

醤油 小２

酢 少々

ごま油 大1/2

切り干し大根 ２０ｇ

豚薄切り肉 ３０ｇ

人参 10ｇ

青ねぎ 小１本

にんにく（みじん） 少々

酒・砂糖 各小１

醤油 小２

酢 少々

ごま油 大1/2


