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今回は、糖尿病の治療と動脈硬化の予防、健康保持のために必要な、 

食物繊維についてご紹介します。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

≪食物繊維の効果≫     ≪ご飯と玄米を食べたときの血糖値の比較≫ 

 

食後の血糖上昇

を抑える 

便通を改善 

コレステロールの 

上昇を防ぐ  
12:00                  18:00      時間     

140     
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玄米を食べた 

日は、血糖が 

下がっている！ 

平均値 
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3 日目 
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≪食物繊維のとり方≫ 

１．主食を変える              ２．大豆製品を取り入れる 

 
 
 
 
 

 
 

３．野菜・海藻・きのこ・こんにゃくを積極的に取り入れる 

 
 
 
 
 
 
 
 

４．食物繊維は多いが、食べすぎに注意する食品 
※具体的な量は栄養士にご相談ください 

 
 
 

 

  
そば（茹で） １８０ｇ 

食物繊維 ３．６ｇ 

 
ごぼう ５０ｇ 

食物繊維 ２．６ｇ 

 

 

えのき ５０ｇ 

食物繊維 ２．０ｇ 

 

 
こんにゃく ５０ｇ 

食物繊維 １．１ｇ 

 

 
ブロッコリー ５０ｇ 

食物繊維 １．１ｇ 

 
 

オクラ ５０ｇ 

食物繊維 ２．２ｇ 

 

 
生ワカメ ５０ｇ 

食物繊維 １．８ｇ 

 

 
さつまいも  

バナナ 

 
りんご 

 
キウイフルーツ 

 
玄米（炊飯後）１００ｇ 

食物繊維 １．４ｇ 

 
ライ麦パン ６０ｇ 

食物繊維 ３．４ｇ 

 

 
納豆 ５０ｇ 

食物繊維 ３．４ｇ 

 
おから ５０ｇ 

食物繊維 ５．８ｇ 

 

 
大豆（茹で） ５０ｇ 

食物繊維 ３．５ｇ 

 
切干大根 ５０ｇ 

（戻した後） 

食物繊維 ２．３ｇ 

 

目標量は 1日１７ｇ～２０ｇです！！ 
（日本人の食事摂取基準より） 


