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水溶性食物繊維 不溶性食物繊維
水に溶けにくい性質があります。体内で
水分を吸収しながらふくらみ、便の体積を
増やし排便を促します。腸内の毒素やガス
を排出し、お腹の調子を整えます。

食物繊維は五大栄養素の一つ「炭水化物」に含まれる成分です。体内に吸収されませんが
腸内環境を整えたり、血糖値の上昇を抑えたり、五大栄養素に次ぐ“第六の栄養素”と
呼ばれるほど大切な働きをします。不足すると便秘や生活習慣病を引き起こす原因にも
なるため意識して摂りましょう。「水溶性食物繊維」と「不溶性食物繊維」の2つに
分けられ、それぞれ異なる働きを持つためバランス良く摂取することが大切です。

1 0月 1日は食物繊維の日1 0月 1日は食物繊維の日

1日の摂取基準量について

摂 り 方 の コ ツ

厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2025年版）

年齢 男性 女性

3～5歳 8ｇ以上 8ｇ以上

6～7歳 10ｇ以上 9ｇ以上

8～9歳 11ｇ以上 11ｇ以上

10～11歳 13ｇ以上 13ｇ以上

12～14歳 17ｇ以上 16ｇ以上

15～17歳 19ｇ以上 18ｇ以上

18～29歳 20ｇ以上 18ｇ以上

30～64歳 22ｇ以上 18ｇ以上

65～74歳 21ｇ以上 18ｇ以上

75歳以上 20ｇ以上 17ｇ以上

おすすめの食べ物（100ｇあたりの含有量）

水溶性食物繊維と不溶性食物繊維は、
1：2の割合で摂取することが理想です！

水に溶ける性質があり、腸の中でゼリー状
になります。栄養素の吸収速度を緩やかに
し、血糖値の上昇を抑える働きがあります。
腸内細菌のエサになり善玉菌を増やします。

水=水溶性食物繊維 不=不溶性食物繊維

オートミール
水：3.2ｇ
不：6.2ｇ

米粒麦
水：6.0ｇ
不：2.7ｇ

納豆
水：2.3ｇ
不：4.4ｇ

ごぼう(ゆで)
水：2.7ｇ
不：3.4ｇ

蒸し大豆
水：2.3ｇ
不：6.5ｇ

グリンピース(ゆで)
水：0.9ｇ
不：7.7ｇ

アーモンド(乾)
水：0.8ｇ
不：9.3ｇ

プルーン（乾）
水：3.4ｇ
不：3.8ｇ

食品成分表2021八訂より

かぼちゃ(焼き)
水：1.3ｇ
不：3.9ｇ

原木椎茸(油炒め)
水：0.3ｇ
不：6.0ｇ

納豆を1日1パック食べる。

間食にフルーツやナッツを食べる。
（ドライフルーツもおすすめです。）

野菜は炒めたり汁物などに入れ、
カサを減らして食べる。

白米→麦ごはん、食パン→ライ麦パン、
うどん→そばに変えて食べる。

おすすめレシピ

【作り方】
1. 鶏もも肉はひと口大、玉ねぎ、セロリ、人参、

じゃがいもは角切りにする。
2. 鍋に油を熱し鶏もも肉に塩胡椒をふって炒める。
3. 他の野菜を全て加え炒める。
4. ブイヨンと押し麦を加え、具材が軟らかくなるまで

煮たら完成。

蒸し大豆
押し麦
ブイヨン
塩・胡椒
サラダ油

25ｇ
30ｇ
20ｇ
20ｇ
30ｇ

10ｇ
5ｇ

150ｇ
少々
1ｇ

鶏もも肉
玉ねぎ
セロリ
人参
じゃがいも

～押し麦入りスープ～
食物繊維：5.7ｇ（目安です）

【材料(1人分)】
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