
●食物繊維について 

 食物繊維は、大きく分けて、水溶性(可溶性)と不溶性

(難溶性)の２つがあります。 

① 水溶性食物繊維 

植物の細胞内にある貯蔵物質や分泌物で、水に溶け、

食品の水分を抱き込んでゲル化する(ドロドロのゲ

ル状になる)性質があり、血中コレステロール値を低

下させ、糖質やコレステロールの吸収を抑制する働

きがあります。 

アボカド、オクラ、山芋、海藻類、ごぼう、納豆な

どに多く含まれています。 

② 不溶性食物繊維 

水に溶けない食物繊維で、胃や腸で水分を吸収して

大きく膨らみます。これにより、便のかさ増しや、

腸を刺激して腸の運動を活発にし、便通を促進しま

す。 

いんげん豆、ひよこ豆、小豆、おから、きのこ類、

切り干し大根などに多く含まれています。 

 

 



現代では、食生活の欧米化により、食物繊維の摂取

量が減少傾向にあります。食事に野菜やきのこ、海藻

類、豆類などの様々な植物性食品を、意識的に取り入

れるようにしましょう。 
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