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暮らしにゆとりのエッセンス
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発行人 羽田忠正

天井や一部壁に木目アクセントを貼りました。

部屋の印象を変えて部屋を引き締めてくれます。

倉吉市



ベイビィスタイルホーム

日常あるあるネタ

我が家の日常の一コマを見やすく漫画風にしてみました！

もし、「うちもあるある！」と笑っていただけたら嬉しい

です！

雑学の広場
食物繊維のおはなし

食物繊維は食べ物に含まれる成分のうち、人の消化酵素で消化することのできない

物質を指します。整腸作用以外にもさまざまな働きがあり、健康維持に役立つ重要

な成分として５大栄養素（炭水化物、脂質、たんぱく質、ミネラル、ビタミン）に

続く「第６の栄養素」と位置付けられています。

水溶性と不溶性 スムーズなお通じに

食物繊維は水に溶ける水溶性食物繊維

と、水に溶けない不溶性食物繊維の２種

類に大別されます。それぞれの特性は異

なりますが、どちらも腸内の善玉菌を増

やし腸内環境を整えてくれる働きがあり

ます。

水溶性食物繊維が便を柔らかくし、不溶

性食物繊維が便のカサを増し腸管を刺激す

ることで排便を促します。ただし、不溶性

食物繊維を取り過ぎると便秘を悪化させて

しまうこともあるので摂取量には注意しま

しょう。

生活習慣病の予防に 免疫力アップ

糖の吸収を緩やかにし、急激な血糖値

の上昇を抑える効果があります。また、

脂質やナトリウムなどを吸着して排出す

る働きがあるため、肥満や糖尿病、高血

圧といった生活習慣病の予防や改善にも

つながります。

免疫細胞の約７割が腸内に存在してい

るといわれます。つまり、免疫力をアッ

プさせるには腸内環境を整え、腸内細菌

の働きを高めることが重要です。食物繊

維は腸内細菌の餌になるため意識して摂

取するようにしましょう。


