


もっととりたい食
しょく

物
もつ

せんい
　昔

むかし

にくらべて現
げん

代
だい

の食
しょく

事
じ

は、食
しょく

物
もつ

せんいの摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

が少
すく

なくなっています。

栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

生
せい

活
かつ

の中
なか

で、食
た

べる量
りょう

をもう少
すこ

し増
ふや

やしましょう。

食
しょく

品
ひん

のｇ
ぐらむ

数
すう

は１
いっ

回
かい

に食
た

べる目
め

安
やす

量
りょう

です。

［１日
にち

の食
しょく

物
もつ

せんいの目
め

安
やす

量
りょう

は20ｇ
ぐらむ

です］

１．便
べん
の量
りょう
が多

おお
くなったり、便

べん
秘
ぴ
を

防
ふせ
いでくれます。

２．腸
ちょう
で、善

ぜん
玉
だま
菌
きん
が増

ふ
えます。

３．血
けっ
糖
とう
値
ち
の急
きゅう
な上
じょう
昇
しょう
を防

ふせ
いでくれ

ます。

４．体
からだ
の中

なか
の有

ゆう
害
がい
な物

ぶっ
質
しつ
を外

そと
に出

だ
し

てくれます。

５．コレステロールの値
あたい
を抑

おさ
えてく

れます。

★　カレーやシチューの中
なか
に豆
まめ
をプラス。

★　精
せい
白
はく
米
まい
を胚
はい
芽
が
米
まい
にしたり、麦

むぎ
などを加

くわ
えては？

★　デザートやおやつを芋
いも
類
るい
や果

くだ
物
もの
にしたり、寒

かん
天
てん

を使
つか
ったゼリーなどに！

食
しょく

物
もつ

せんいは体
からだ

にいいこといっぱい！

食
しょく

物
もつ

せんいが多
おお

い食
しょく

品
ひん

いつもの料
りょう

理
り

に少
すこ

しの工
く

夫
ふう

でたくさん食
た

べれます。

病
びょう

気
き

の

予
よ

防
ぼう

便
べん

の量
りょう

が

　 増
ふ

える！
善
ぜん

玉
だま

菌
きん

　が増
ふ

える！

食
しょく

物
もつ

せんい

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

血け
っ

糖と
う

値ち

［4.1g］
む

［3.8g］

［1.5g］

［1.0g］

［5.9g］

［1.9g］

［0.9g］

［1.5g］

［6.6g］

［3.4g］

［1.8g］

［1.9g］

［9.8g］

［4.0g］

［2.4g］

かんてん

むぎ

がき

まめ

なっとう


