
 

フ
ァ
ー
ス
ト
の
つ
く
言
葉
は
政

治
や
ニ
ュ
ー
ス
の
中
だ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
食
事
を
摂
る
と

き
に
大
切
な
「
ベ
ジ
タ
ブ
ル

（
野
菜
）
フ
ァ
ー
ス
ト
」
に
つ

い
て
今
回
は
お
伝
え
し
ま
す
。 

な
ぜ
食
事
で
野
菜
を
最
初
に
食

べ
る
と
良
い
の
で
し
ょ
う
か
？ 

野
菜
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
が

血
糖
値
の
急
上
昇
を
抑
え
る
働

き
を
す
る
こ
と
が
答
え
の
カ
ギ

と
な
り
ま
す
。 

 

意
外
と
知
ら
れ
て
い
な
い
、

食
物
繊
維
の
効
果
と
効
果
的
な

摂
り
方
に
つ
い
て
説
明
い
た
し

ま
す
。 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

 

食
事
の
順
番
を
変
え
る
だ
け

で
よ
り
健
康
に
な
り
、
ま
た
ダ

イ
エ
ッ
ト
効
果
も
あ
る
と
い
う

こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。 

「
何

を
、
ど

れ

だ

け
」
か

ら

「
い
つ
、
何
を
食
べ
る
か
」
が

キ
ー
ワ
ー
ド
で
す
。 

 

つ
い
つ
い
ご
飯
か
ら
食
べ
が

ち
で
す
が
、
空
腹
時
に
ご
飯
か

ら
食
べ
る
と
急
激
に
血
糖
値
が

あ
が
り
、
大
量
の
イ
ン
ス
リ
ン

が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
し
か
し
、

野
菜
を
最
初
に
食
べ
る
と
食
物

繊
維
が
糖
の
吸
収
を
遅
ら
せ
、

血
糖
値
の
急
激
な
上
昇
を
抑
え

て
く
れ
ま
す
。
食
べ
る
内
容
は

同
じ
で
も
、
食
べ
る
順
番
を
か

え
る
こ
と
で
、
太
り
に
く
い
カ

ラ
ダ
を
手
に
い
れ
ら
れ
ま
す
。 

食
事
は
、 

ベ
ジ
タ
ブ
ル
フ
ァ
ー
ス
ト
で
！  

食
物
繊
維
の
効
果
！ 

 

 

食
物
繊
維
は
、
人
の
消
化
酵

素
で
は
消
化
さ
れ
に
く
い
成
分

で
、
次
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

1 

便
秘
解
消 

2 

腸
内
環
境
の
正
常
化 

3 

肥
満
の
予
防 

4 

高
血
圧
の
予
防 

5 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
下
げ
る 

6 

糖
尿
病
の
予
防  

 
食
物
繊
維
は
、
消
化
が
遅
い

た
め
、
食
後
血
糖
値
の
急
上
昇

を
抑
え
た
り
、
腹
持
ち
を
良
く

し
た
り
と
、
肥
満
予
防
は
欠
か

せ
な
い
栄
養
素
で
す
。 

 

ま
た
、
塩
分
の
吸
収
を
抑
え

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
老
廃
物
を

吸
着
し
て
排
出
す
る
の
で
、
疾

病
の
予
防
に
も
役
立
ち
ま
す
。

し
か
し
、
日
本
人
で
は
ど
の
世

代
で
も
食
物
繊
維
が
不
足
し
て

お
り
、
積
極
的
に
食
物
繊
維
を

摂
取
す
る
こ
と
が
課
題
で
す
。 

 
 

ど
う
し
て
血
糖
値
の
急
上

昇
を
抑
え
る
の
？ 

 

 

炭
水
化
物
（
米
飯
）
な
ど
の

糖
質
を
摂
る
と
血
糖
値
が
急
上

昇
し
、
イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ

ル
モ
ン
が
分
泌
し
ま
す
。
イ
ン

ス
リ
ン
の
働
き
で
、
血
糖
は
吸

収
さ
れ
ま
す
が
、
急
激
に
細
胞

に
取
り
込
ま
れ
た
血
糖
は
脂
肪

へ
と
変
化
し
ま
す
。
血
糖
値
の

上
り
方
が
急
激
で
あ
る
ほ
ど
糖

分
を
脂
肪
に
変
え
よ
う
と
い
う

働
き
は
活
発
化
し
、
肥
満
や
糖

尿
病
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

 

 

食
物
繊
維
は
、
食
物
の
移
動

速
度
を
緩
や
か
に
し
、
糖
質
の

吸
収
を
穏
や
か
に
し
ま
す
。 

こ
の
作
用

に
よ
り
血

糖
値
の
急

激
な
上
昇

を
抑
え
る

こ
と
が
で

き
ま
す
。 

食
物
繊
維
の
効
果
的
な 

摂
り
方
は
？ 

 

食
物
繊
維
の
摂
取
目
標
量
は

男
性
19

g
以
上
、
女
性
17

g
以

上
で
す
。
一
日
量
を
ク
リ
ア
す

る
に
は
、
野
菜
・
果
物
を
意
識

し
て
取
り
入
れ
る
こ
と
が
必
要

で
す
。
次
の
4
つ
の
ポ
イ
ン
ト

を
押
さ
え
ま
し
ょ
う
。 

①
食
事
の
最
初
に
食
べ
る 

 

1
野
菜
2
お
肉
3
主
食
の
順
で 

②
加
熱
す
る 

 

カ
サ
を
減
ら
し
効
率
よ
く 

③
主
食
も
工
夫
す
る 

 

毎
日
食
べ
る
お
米
を
玄
米
や
押
麦

な
ど
に
変
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
玄
米

の
食
物
繊
維
は
、
白
米
の
約
6
倍
。

パ
ン
な
ら
、
ラ
イ
麦
や
全
粒
粉
な
ど

の
茶
色
系
パ
ン
が
お
す
す
め
で
す
。 

 

④
和
食
中
心
の
お
惣
菜
に
す
る 

 

ひ
じ
き
や
切
干
し
大
根
の
煮
物
、

き
ん
ぴ
ら
ご
ぼ
う
な
ど
、
和
食
の
料

理
に
は
食
物
繊
維
を
多
く
含
む
食
材

が
使
わ
れ
ま
す
。
積
極
的
に
毎
日
の

食
事
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。  

ベ
ジ
タ
ブ
ル
フ
ァ
ー
ス
ト 

 
 

 
 

 
 

 

っ
て
何
？ 

【寄稿】 

 食物繊維の多い食品ランキング 

海藻は、水溶性・不溶性の分析が難しいらしく文科省発

表の分析結果にも記載がされていません。はっきりとし

た数値はわかりませんが海藻には「低分子化アルギン酸

ナトリウム」という水溶性食物繊維がたっぷり含まれて

いることがわかっています。海藻から抽出した低分子化

アルギン酸ナトリウム（水溶性食物繊維）はサプリメン

トとしても製品化され「コレステロールの吸収を抑える

働きがある」としてトクホ認定を受けている商品もある

くらいです。また、海藻は時間が経つとドロドロと溶け

ていくことからも繊維総量の内のかなりの割合が水溶性

食物繊維と考えられます。 

 ランキング番外編（海藻） 

    ・甘草     47.3ｇ 

  ・あおのり  35.2ｇ 

  ・わかめ   32.7ｇ 

  ・あおさ   29.1ｇ 

  ・昆布    27.1ｇ 

海藻の食物繊維量 含有量（ｇ）  

野菜を先に食べた場合○と 

ご飯を先に食べた場合●の 

血糖値の変化グラフ 

野菜だけではなく、様々な食品に食物繊維は

含まれます。食物繊維の多い食品をランキン

グでご紹介します。 
※ランキングの数値は、すべて食品100ｇあたりの量です。 

  第 1位 きくらげ       57.4ｇ  

    第 2位 干しひじき         43.3ｇ 

  第 3位 切り干し大根     20.7ｇ 

  第 4位 おから        11.5ｇ 

  第 5位 アーモンド      10.4ｇ 

  第 6位 甘栗            7ｇ 

  第 7位 ごぼう          5.7ｇ 

   第 8位 枝豆           5.4ｇ 

  第 9位 アボカド         5.3ｇ 

  第10位 ライ麦パン       5.2ｇ 

食物繊維の多い食品 含有量（ｇ）  

1日に摂りたい野菜の量（350ｇ/日） 

生野菜 （両手分） 

1食に摂りたい野菜の量（120ｇ/日） 

火を通した野菜 （片手分） 

参考 

350ｇの野菜には、 

食物繊維が15～20ｇ

含まれると考えられて

います。 


