


食
しょく

物
もつ

せんいで快
かい

便
べん

・快
かい

調
ちょう

（腸
ちょう

）
　よく「快

かい

食
しょく

・快
かい

眠
みん

・快
かい

便
べん

」が健
けん

康
こう

のひけつといわれます。「快
かい

便
べん

」とは毎
まい

朝
あさ

きちんとうんちが出
で

ることです。そのためには、う

んちのもととなる食
しょく

物
もつ

せんいをしっかりとることが大
たい

切
せつ

です。
　日

に

本
ほん

伝
でん

統
とう

の食
た

べ物
もの

には食
しょく

物
もつ

せんいがたくさんふくまれています。

また魚
さかな

には食
しょく

物
もつ

せんいはありませんが、血
けつ

液
えき

ドロドロを防
ふせ

ぐ体
からだ

によ

いあぶらがふくまれています。

　食
しょく

物
もつ

せんいが足
た

りないと、うんちが出
で

にくくなります。

　また腸
ちょう

内
ない

にすむ微
び

生
せい

物
ぶつ

のえさにもなり、

腸
ちょう

を健
けん

康
こう

な状
じょう

態
たい

に保
たも

ってくれます。

　食
しょく

物
もつ

せんいは、おなかをいっぱいにし、

食
た

べすぎを防
ふせ

ぎます。

　また消
しょう

化
か

吸
きゅう

収
しゅう

がゆっくりと進
すす

むため、

糖
とう

尿
にょう

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

ちます。

　大
だい

豆
ず

や豆
とう

腐
ふ

、納
なっ

豆
とう

な

どの大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

は、ごは

んと一
いっ

緒
しょ

に食
た

べると、

栄
えい

養
よう

バランスがさらに

良
よ

くなります。

　ビタミン類
るい

や食
しょく

物
もつ

せ

んいの宝
ほう

庫
こ

です。

　旬
しゅん

の味
あじ

を楽
たの

しみ、毎
まい

食
しょく

食
た

べましょう。

　たんぱく質
しつ

や体
からだ

によ

いあぶらが多
おお

くふくま

れます。

　おなかの調
ちょう

子
し

が良
よ

く

なり、ビタミンＣ
しー

も多
おお

くふくみます。

　エネルギーは少
すく

なく、

体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えます。

　うま味
み

成
せい

分
ぶん

が多
おお

くふ

くまれます。

　ごまなどの植
しょく

物
ぶつ

の種
たね

や木
き

の実
み

には体
からだ

によい

はたらきをするものが

多
おお

くふくまれていま

す。

　わかめやこんぶなど

の海
かい

そう類
るい

は、ミネラ

ルや食
しょく

物
もつ

せんい、うま

味
み

成
せい

分
ぶん

が多
おお

くふくまれ

ています。

　食
しょく

物
もつ

せんいは、コレステロールの吸
きゅう

収
しゅう

を防
ふせ

ぎ、体
からだ

の外
そと

に出
だ

してくれるので、血
けつ

液
えき

中
ちゅう

のコレステロールが多
おお

くなるのを防
ふせ

ぎます。

○便
べん

秘
ぴ

を予
よ

防
ぼう

し、腸
ちょう

を健
けん

康
こう

に保
たも

ちます。

 食
しょく

物
もつ

せんいのはたらき 

 「まごわ（は）やさしい」は食
しょく

物
もつ

せんいたっぷり 

○太
ふと

りすぎや糖
とう

尿
にょう

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

します。

○血
けつ

液
えき

ドロドロを予
よ

防
ぼう

してくれます。

ま

ご

わ

や

さ

い

し

（豆
まめ

類
るい

）

（ごま）

（は）

（野
や

菜
さい

）

（魚
さかな

）

（いも）

（しいたけ）などのきのこ


