
 

 

 

 

 

 

 

「短鎖(タンサ)脂肪酸」とは腸内細菌が作る有機酸のことで、食欲を抑制し脂肪細胞を増やさない等 

生活習慣病予防に優れた効果を発揮します。 
その短鎖(タンサ)脂肪酸のエサが・・・お野菜に含まれる「水溶性食物繊維」です！！ 

どのお野菜を食べたら「水溶性食物繊維」を多く摂ることができるのか、一緒に確認してみましょう。 

            

☆☆野菜１日３５０gを摂ろう☆☆ 

食物繊維を 

１日に 

男性は２１g、 

女性１８gを目

標にするといい

そうじゃ。 

 

野菜を３５０g食

べると、目標量

の約６０％を摂

ることができる

らしいぞ～ 

 

参考：特定健診・特定保健指導実践に向けて(ヘルスサポートラボ) 

◎野菜以外にも、豆類、きのこ類、海藻類にも多くの食物繊維(水溶性・不溶性)が含まれています。 

私たちの主食である白米にも食物繊維は多く含まれており、さらに、玄米やもち麦は白米よりも食物繊維が豊富です！ 

野菜だけに偏らず、他の食材と合わせバランスよく食べることが大事ですね(^^) 

 

白米(150g 当たり) 

食物繊維 0.45g 

234kcal 

玄米(150g 当たり) 

食物繊維 2.1g 

228kcal 

腸内で発酵して短鎖脂肪酸が作られます。 


