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栄養指導室 NO.209 

●㈱テスティパル 大阪市西区新町 1-10-2  TEL.06-6535-6161 ●㈱東テスティパル 門真市殿島町 6-1  TEL.06-6909-8181 ●㈱南テスティパル 堺市西区浜寺石津町西 2-7-10  TEL.072-241-1081 

テスティパルグループはISO9001：2008、ISO14001：2004認証企業として、 

「顧客の信頼と満足を得ること」と「地球にやさしい活動」に取り組んでいます。 

テスティパルグループホームページアドレス 

h t t p : / / w w w . t a s t i p a l g . c o . j p 

作成担当：株式会社南テスティパル 

（衣川晶子、草開佑、仲西美貴、藤本麻織） 

監修：元大阪樟蔭女子大学教授 瓦家千代子 

５月おすすめ料理の 

食事バランスガイド 

5月のおすすめ料理「あじの

オリーブオイル焼き」には、

7種類の野菜を使った彩り 

よいソースをかけました。 

まぜご飯にごぼう、サラダ 

に切干大根と白キクラゲ、 

ゼリーにココアを使用し、 

デザートまで食物繊維がと

れるメニューにしました。 

食物繊維は「人の消化酵素で消化されない食物中の難消化性成分の総体」と定義されて 

います。血糖値の急激な上昇を抑制したり、血液中のＬＤＬコレステロール濃度の低下 

作用があります。また、腸内で乳酸菌などの善玉菌を増やし、腸内環境をよくするなど 

といわれています。食物繊維には水溶性食物繊維と不溶性食物繊維があり、ほとんどの 

食品は両方を含んでいますが、特にそれらが多く含まれる食品は以下のとおりです。 

水分を吸収してふくらむことで腸を 

刺激し、排便を促進する。 

食物繊維の平均的な摂取量は、平成 27 年国民健康・栄養調査の結果から、男女ともに 50 歳未満で 14ｇ以下でした。 

目標量を目指して、様々な食品から上手に食物繊維をとり入れましょう。 

熟した果物、野菜類、海藻類、押し麦など 
未熟な果物、野菜類、穀類、芋類、豆類 

種実類、きのこ類や寒天、ココアなど 

水分を含んで柔らかくまとまる。急激な 

血糖値の上昇を抑えたり、血中コレステ 

ロール値を低下させる働きがある。 

エネルギー  634kcal  食 物 繊 維 7.0g 

たんぱく質 24.3g   食塩相当量 3.0g 

脂 質 17.5g   野 菜 総 量 128g 

炭 水 化 物 70.0g      

（米 70ｇ） 

※弊社料理で比較（数値は食品成分表から算出） 

十八穀ご飯 

1.2ｇ 

豆腐のみそ汁 

0.6ｇ 

筑前煮 

4.3ｇ 

白ご米 

0.4ｇ 

肉じゃが 

3.0ｇ 

ひじきと 

大豆の煮物 

3.4ｇ 

海藻サラダ 

0.7ｇ 

豚汁 

1.4ｇ 

Ａをすべて食べると 

10.3ｇの食物繊維を 

とることができます。 

 1 日の食物繊維摂取目標量 

・成人男性 20ｇ以上 

・成人女性 18ｇ以上 

（米 60ｇ、十八穀米 10ｇ） 
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