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※食事制限のある方は、制限の範囲内で摂取をしてください。

日本人の１日平均摂取量は約15ｇ。多くの人が不足しがち… 

食物繊維をとろう! 
朝食抜きの 

ツケは 

40代50代 

以降に… 

1日25～30ｇ 

とると効果があると 

いわれています。 

☆両方の特性をもつ☆ 

【レジスタントスターチ】 

青くて硬い 

バナナ 

カニやエビの殻 

ココア 

こんにゃく 

納豆 

【その他(食品添加物)】 
 ・軟消化デキストリン 

 ・グアーガム分解物 など 

熟した果物 

 筍の歴史は古く、奈良時代の文献にも登場し、平安時代には宮廷料理として用いられていたよう

です。約300年前、禅僧道元が、宋から持ち帰り、海印寺(現：長岡京市奥海印寺）の寂照院に移

植したのが、孟宗竹の栽培の始まりと言われています。筍は、竹類の地下茎から出た芽が育ったも

ので、食しているのは、茎。１０日で竹になるほど生長がはやい、春の食材です。【朝採ってその

日に食べよ】と言われるほど鮮度が命。堀りたてのものは、アクもなくそのまま「刺身」として食

べられます。最も多く出回るのは、太く大きな孟宗竹。少し遅れてやや細めの淡竹などがあります。 

 筍は、不溶性食物繊維（セルロース）含有量が多く、便秘の改善に役立ちます。また、カリウム

の含有量も多いので、高血圧予防にも期待されます。茹でた筍に見られる白い物質は、チロシンと

いわれる、アミノ酸の一種。食べても問題ありません。 

栄養豆知識 

    筍 
（旬：2月～5月) 

海藻類 

（特に ワカメ） 

そば 

トウモロコシ 

ごぼう 

玄米・押麦 

きのこ類 

（特に まいたけ） 

チョコレート 

豆類 

野菜類 

サトイモ 

やまいも 

きのこ類 

（ぬるぬるした成分） 

オクラ モロヘイヤ 

水溶性 

食物繊維 
（ネバネバ・サラサラ 

したもの） 

不溶性 

食物繊維 
（主に野菜などに含まれる 

糸状の筋など） 
海藻類 

（特に ひじ

糖質の消化吸収を 

ゆっくりにする 

→糖尿病予防 

結腸がんの 

リスク↓ 

脂質の吸収を 

ゆっくりにする 

【水溶性食物繊維】 

コレステロールを吸着 

して体外へ排出 

→コレステロール値 

改善 

ナトリウムを 

体外へ排出 

→高血圧予防 

有害物質を 

体外へ排出 

【水不溶性食物繊維】 

便のかさをふやす 

腸を刺激する 

→便通改善 

【水溶性食物繊維】 

腸内細菌叢の改善 

→善玉菌を増やす 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12r6e9enl/EXP=1382703606;_ylt=A3JuMG92EGlSplsAykSU3uV7/*-http:/img05.imagenavi.jp/database/images-film/18/91/03/18910340_T3.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RA0hT.uLBURHAAFi2U3uV7/SIG=126hsgknr/EXP=1420954238/**http:/www.hyper-lipidemia.com/img/page/nattou.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JuMHhPqrVUEHMAjl6U3uV7/SIG=13belrmbj/EXP=1421278159/**http:/t2.ftcdn.net/jpg/00/54/50/57/400_F_54505729_v34S95WGny6P7bHS1scdNRXqh0GUtHIe.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JuMHCOqrVUBGYAb0WU3uV7/SIG=147j33tbg/EXP=1421278222/**http:/reflety.com/blog/wp-content/uploads/2014/07/%E3%81%8F%E3%81%A0%E3%82%82%E3%81%AE.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12r6e9enl/EXP=1382703606;_ylt=A3JuMG92EGlSplsAykSU3uV7/*-http:/img05.imagenavi.jp/database/images-film/18/91/03/18910340_T3.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JuMHhPqrVUEHMAjl6U3uV7/SIG=13belrmbj/EXP=1421278159/**http:/t2.ftcdn.net/jpg/00/54/50/57/400_F_54505729_v34S95WGny6P7bHS1scdNRXqh0GUtHIe.jpg

