
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

2 0 2 4 年 1 0 月 1 日 

北九州市小倉社会事業協会 

お ぐ ま の 保 育 園 

７７７ 10 月 

食欲の秋といわれるくらい、食べ物がおいしく感じられる季節に

なりました。旬の食材をしっかり噛みながらあじわいましょう。 

食物繊維は、食べ物によって水に溶ける繊維と溶けない繊維があ

ります。それぞれの働きにも違いがあるので上手に活用しましょう。 

かみごたえのあるきのこを食べよう！ 
水に溶けない食物繊維 水に溶ける食物繊維 

水に溶けない食物繊維は、

野菜や芋類に多く含まれてい

ます。腸内で水分を吸ってか

さを増し、腸壁を刺激するの

で便秘の予防に役立ちます。 

水に溶ける食物繊維は、か

んきつ系・りんご・こんにゃ

く・海藻に多く含まれていま

す。糖の吸収を遅くしたり、コ

レステロールや胆汁酸の吸収

をおさえる働きがあります。 

きのこ類は、豊富な食物繊維を

含んでいます。便秘を予防するほ

か、噛み応えがあるので噛む力を

つけるためにも最適です。 

食物繊維量 


