
 

池浦クリニック 管理栄養士 

 1 月の栄養だより 
患者さんから食物繊維の種類についてご質問をいただくことがあります。 

そこで今月は「食物繊維」についてご紹介します。 

 

 

 

 

 

 

▷食物繊維には大きく２種類あります。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

▷食物繊維量を増やすコツ 

どちらか一方だけでなく両方バランスよく

とることが大切です！ 
 

左のグラフは食物繊維の摂取量の男女別

平均を表したものです。男性は目標 21ｇ以

上に対し 18.8ｇ、女性は 18ｇ以上に対し

16.9ｇと男女ともに平均よりも少し足りて

いない状況です。 

食物繊維の種類とメリット、増やすコツをご

紹介したいと思います。 
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