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●○食物繊維とは？○● 
食物繊維というと「繊維」という言葉から、細い糸のようなス

ジ状のものをイメージする方が多いかも知れません。実は、

食物繊維には「ネバネバ」するものから、水に溶けて「サラサ

ラ」した状態のものまで、多くの種類があります。 

食物繊維は、大きく分けると水に溶けやすい「水溶性食物

繊維」と水に溶けにくい「不溶性食物繊維」があり、それぞ

れに違った特徴があります。 

分類 特徴と主な名称 

不溶性 

食物繊維 

糸状のもの、ボソボソ、ザラザラした食感が特徴 

セルロース（野菜）、キチン（キノコ）、 

リグニン（豆類、穀類） 

水溶性 

食物繊維 

ネバネバ系、サラサラ系がある 

ペクチン（野菜や果物）、ガム質（大麦・ライ麦） 

アルギニン酸（昆布、ワカメ） 

 

●○食物繊維の働き○● 
食物繊維は、体内には吸収されないことから、「役に立たな

い食べ物」と認識されている時代がありました。しかし近年、

様々な生理作用やその機能性の高さが明らかになり、食物

繊維の摂取が重要視されています。 

食物繊維は胃や腸内をゆっくりと移動するので腹持ちがよ

く、お腹がすきにくくなります。 

小腸では、食べ物中のブドウ糖の吸収を穏やかにして急な

血糖値の上昇を抑えたり、コレステロールを吸着して体外に

排泄し、脂質代謝を助けてくれます。 

大腸に達すると、食物繊維は、大腸内の環境を改善する

腸内細菌のエサとなり、これらの菌を増やすことが分かってい

ます。さらに、不溶性食物繊維は、便の量を増やす材料と

なるとともに、大腸の粘膜壁を刺激して、排便を促し便通を

整えてくれます。また、有害物質を吸着させて、便と一緒に

体の外に排出するため、腸をきれいにして大腸がんのリスク

を減らしてくれると言われています。 

 

 

 

便秘解消に効果的と言われる「食物繊維」ですが、その

他にも生活習慣病の予防に役立つなど、私達の健康にと

って重要な役割を果たしています。 

しかし、日本人の食物繊維の摂取量は不足気味です。 

積極的に摂り、健康な毎日を目指しましょう！ 

■□最近分かった食物繊維摂取の重要性■□ 

食物繊維摂取による健康効果が注目され、様々な研究が

行われています。例えば、炎症性の物質を抑えてアレルギー

を抑制したり、大腸のバリア機能を高め病原菌からの感染を

抑制する、などの報告がされています。さらに、妊婦時に食

物繊維をたくさん摂取すると、生まれてくる子どもの肥満、 

生活習慣病やアレルギー体質のリスクが減る可能性もある

そうです。 

これらの効果は、腸内細菌が食

物繊維を食べた時に産生する酪

酸、プロピオン酸といった物質が

関与しています。これらの物質が

不足しないよう、食物繊維を摂

取することが大切です。 

 

 

 

●○どのくらい摂ったらいいの？○● 

厚生労働省が定めている食物繊維の目標量は、18～69

歳で男性 1 日 21g 以上、女性 1 日 18g 以上となってい

ます 1）。しかし、日本人の平均摂取量は、1 日当たり 14g

前後と推定されており、多くの人でレタス（中）約 1個分の

量が不足している計算になります。 

食物繊維の摂取を意識的に増やしながら、足りてないと感

じる方は、健康補助食品などの利用もお勧めです。 

＊＊＊食物繊維を多く含む食品＊＊＊＊ 

食物繊維は、不溶性・水溶性のどちらか一方を摂取するの

ではなく、様々な食品を組合せて両方をバランスよく摂取す

ることが大切です。 

◆ 不溶性食物繊維を多く含む食品 

きゃべつ、レタス、ほうれん草、たけのこ、大豆など 

◆水溶性食物繊維を多く含む食品 

わかめ、ひじき、大麦など 

◆ 不溶性・水溶性食物繊維を多く含む食品 

ごぼう、にんじん、じゃがいも、納豆、きのこ類、プルー

ン、キウイフルーツなど 

食物繊維 

酪酸、ﾌﾟﾛﾋﾟｵﾝ酸 

腸内細菌 

産生 

感染防御、炎症性物質の抑制など 

胃から腸への食べ物の移動を緩やかに 

腸内環境を整える 

おｐ 
便の量を増やす 

腸の蠕動運動を促す 

図．食物繊維の主な働き 

糖質の吸収を穏やかにする 

コレステロールを吸着 


