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食物繊維の１日の目標量（成人）は男性２２ｇ以上、女性１８ｇ以上です。 

現在、日本人の食物繊維摂取量は目標量に比べて少ないと言われています。 

 

◎野菜を食べると体の中では… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・食物繊維は粘性があるので 糖 や 脂 と 

くっついて、分解や吸収を遅らせます 

・食物繊維は消化酵素で分解されないので、 

そのまま大腸にいきます 

野菜を食べる 

便 

・野菜は 90％が水分、10％が炭水化物（食物繊維と糖質） 

・食物繊維の多い野菜を消化するには、時間がかかります 

・腸内細菌（善玉菌）は食物繊維をエサにして、短鎖脂肪酸をつくります 

つくられた短鎖脂肪酸は血液に入って全身へ運ばれます 

糖の吸収を緩やかにし、 
余分な脂は排泄して 
くれます 

☆ 短鎖脂肪酸って何？ 

・血糖値を下げるホルモン（インスリン）

をたくさん出そうとする腸管ホルモン

の分泌を促す  ⇒血糖値コントロール 

・食欲調整ホルモン（レプチン）の分泌を 

促し、脳の視床下部へ働きかけて食欲 

を抑えてくれる  ⇒肥満予防 

腹持ちがよく 
過食を防止！ 

・食物繊維は便のかさを 

増やして排便を促します 

 

長野市保健所健康課   電話２２６－９９６１ FAX 226-9982 

野菜の摂取目標量は１日３５０g以上です 

 野菜３５０gを食べることで摂取できる 

食物繊維は目標量の約６０％ 

残りはきのこ、海藻、豆類、穀類などから 

摂ることができます 


