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監修 ： 一般財団法人 愛知健康増進財団  管理栄養士  村山 弘美

日本人の
食物繊維の目標量は、1日

20g程度とされていますが、国民健
康・栄養調査での20歳以上（男女）の平
均摂取量は18.8gと不足しています。中で
も20～40歳代の摂取量が特に少なく、いず
れの年代においても不足しています。食物繊
維は野菜や果物、海藻類に多く含まれており、
夏は色とりどりの野菜が多く出回るため、
サラダやスープなどに取り入れ摂取する
よう心がけましょう。今回は食物繊
維たっぷりのサラダレシピを

紹介いたします。

食物繊維で腸内環境を整え生活習慣病を予防しよう !

　、　 、　 をすべて混ぜ合わせる。

豚肉は 2 等分にカットする。鍋に水 800 ㎖と酒を入れ沸騰させ、豚肉

の色が変わる程度に茄でる。茄でた豚肉はバットに広げて冷ます。

オクラは少量の塩をふり、板ずりをする。オクラは沸騰したお湯で色

が変わる程度に茄で、冷水にとり水気を切り、斜めに 3 等分する。

 調味料Aをボールに入れ混ぜ合わせる。

器に　 を盛り付け　 を中央に盛り、　 をかける。

キャベツは 3cm 幅程度のザク切りにする。人参は皮を剥き、4cm の

長さに切り、1cm 幅に短冊切りにする。沸騰したお湯でキャベツと人

参を 30 秒程度さっと茄で、水気を切る。

ひじきは 500 ㎖の水に 30 分程度浸してもどし、流水で洗う。

たっぷりの沸騰したお湯に入れ弱火で 5 分間茄で、水気を切る。
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豚しゃぶとひじきの温野菜サラダ豚しゃぶとひじきの温野菜サラダ

30分

TIME

■料理のポイント■

（２人分）

不
足しがちな食物繊維をしっかり摂ろう

温野菜にするとカサが減ること
で一度に多くの量
を摂取できます。

食材
解説管

理

栄養
士の

しょくざいかいせつ

… 大さじ 1

… ４ g

… 160g

… 30g

… ４本

… 少々

■ ひじき

ひじきには食物繊維やカリウ
ムが豊富に含まれます。食物
繊維やカリウムには体内の余
分なナトリウムを排出する働
きがあり、高血圧予防が期待
できます。また食物繊維には
満腹感を与えて食べ過ぎを防
ぐ効果や腸の嬬動運動を活発
にして便通
を促す効果
があります。

■ オクラ

オクラの粘り成分はペクチンと
いう食物繊維によるものです。
ペクチンには悪玉コレステロー
ル値を下げる働きや血糖値の
上昇を抑える効果があり、動脈
硬化を予防します。また腸内の
善玉菌であるビフィズス菌や
乳酸菌を増やし腸内環境を整
える効果も期待
されます。

■ キャベツ

年間を通じて出回ってい
るキャベツはレタスや白
菜と比較すると食物繊維
が多く含まれます。また、
ビタミンUが含まれ胃腸
の働きを整える効果が期
待されます。

… 大さじ 1

… 小さじ 1/3

… 大さじ 1

… 大さじ 1

… 小さじ 1/2

… 大さじ 1

《 調味料 A 》 −−−−−−−−−−−−−−

● 炒りごま（白）

● おろししょうが

● オイスターソース

● 酢

● 砂糖

● ごま油

● 酒

● ひじき

● キャベツ

● 人参

● オクラ

● 塩

（しゃぶしゃぶ用）● 豚肉

… 約160g
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「
8
0
2
0
」こ
の
４
つ
の
数
字
を
見
て
何
と
読
み
ま
す
か
。「
は
っ

せ
ん
に
じ
ゅ
う
」ま
た
は「
は
ち
ぜ
ろ
に
い
ぜ
ろ
」と
読
ま
れ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。こ
の
数
字
を
歯
科
の
関
係
者
が
見
る
と
、た
い
て

い
は「
は
ち
ま
る
に
い
ま
る
」と
読
む
と
思
い
ま
す
。実
際
に
は
、

8
0
2
0
に「
運
動
」を
つ
け
て「
は
ち
ま
る
に
い
ま
る
う
ん
ど
う
」

と
し
て
使
わ
れ
て
い
ま
す
。8
0
2
0
運
動
は
、1
9
8
9（
平
成

元
）年
に
、厚
生
省（
現
在
の
厚
生
労
働
省
）と
日
本
歯
科
医
師
会
が

「
80
歳
に
な
っ
て
も
20
本
以
上
の
歯
を
保
と
う
」と
い
う
ス
ロ
ー

ガ
ン
を
た
て
、国
民
の
歯
や
口
の
健
康
を
目
指
し
て
始
め
ら
れ
た

も
の
で
、現
在
ま
で
継
続
し
て
推
進
さ
れ
て
い
る
運
動
で
す
。民
間

の
調
査
会
社
が
8
0
2
0
運
動
の
認
知
度
を
調
べ
た
結
果
を
み
る

と
、聞
い
た
こ
と
が
あ
る
が
内
容
ま
で
は
知
ら
な
い
と
い
う
人
ま

で
認
知
し
て
い
る
と
す
る
と
、8
0
2
0
運
動
の
認
知
度
は
約
6

割
だ
っ
た
の
で
、8
0
2
0
運
動
は
ま
あ
ま
あ
認
知
さ
れ
て
い
る

よ
う
で
す
。な
の
で
、2
人
に
1
人
く
ら
い
は「
8
0
2
0
」を「
は

ち
ま
る
に
い
ま
る
」と
読
ま
れ
た
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　
成
人
の
歯（
永
久
歯
）は
何
本
あ
る
で
し
ょ
う
。歯
は
左
右
対
称

に
な
っ
て
お
り
、上
下
に
は
同
じ
数
の
歯
が
あ
り
ま
す
。前
歯
が

8
本
、犬
歯
が
4
本
、小
臼
歯
が
8
本
、大
臼
歯
が
8
本
あ
り
、そ
れ

ら
を
合
計
し
た
28
本
が
、永
久
歯
の
標
準
的
な
歯
の
数
で
す
。親

知
ら
ず（
大
臼
歯
の
さ
ら
に
奥
の
臼
歯
）が
4
本
す
べ
て
あ
る
人
は
、

32
本
の
永
久
歯
が
あ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
と
こ
ろ
で
、8
0
2
0
運
動
が
始
ま
っ
た
頃
、日
本
の
80
歳
の

人
は
ど
れ
く
ら
い
の
歯
を
持
っ
て
い
た
で
し
ょ
う
。80
歳
ま
で
20

本
以
上
の
歯
を
保
つ
こ
と
が
目
標
だ
っ
た
の
で
、20
本
よ
り
も
少

な
か
っ
た
こ
と
は
想
像
で
き
る
と
思
い
ま
す
。日
本
で
は
、1
9
5
7

（
昭
和
32
）年
に
、む
し
歯
や
歯
の
喪
失
状
況
な
ど
の
実
態
を
把
握

し
て
、そ
の
後
の
歯
科
医
療
や
歯
科
疾
患
の
予
防
対
策
に
役
立
て

る
こ
と
を
目
的
と
し
た
歯
科
疾
患
実
態
調
査
が
開
始
さ
れ
ま
し
た
。

そ
の
結
果
を
見
る
と
、79
歳
の
高
齢
者
は
平
均
し
て
6.9
本
、80
歳

以
上
の
人
は
5.7
本
の
歯
を
持
っ
て
い
ま
し
た
。8
0
2
0
運
動
が

欠
損
歯
は
10
歯
ま
で
」と
い
う
目
標
を
掲
げ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

そ
の
後
、厚
生
省
の
検
討
会
で
、失
う
歯
の
数
を
10
歯
ま
で
と
す
る

よ
り
も
、多
く
の
歯
を
残
す
と
い
う
観
点
や
、残
っ
て
い
る
歯
を

数
え
る
方
が
わ
か
り
や
す
い
た
め
、28
歯
か
ら
10
歯
を
引
い
た

18
歯
≒
20
歯
か
ら
、8
0
1
0
を
8
0
2
0
と
し
て
8
0
2
0
運
動

が
推
進
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
時
は
流
れ
て
、8
0
2
0
運
動
が
始
ま
っ
て
か
ら
30
年
以
上
が

経
ち
ま
し
た
。日
本
人
の
歯
は
次
第
に
増
え
続
け
、2
0
2
2

(

令
和
4
）年
の
第
12
回
歯
科
疾
患
実
態
調
査
で
は
、80
歳
で
20
本

以
上
の
歯
を
も
つ
8
0
2
0
達
成
者
は
51.6
％
と
推
計
さ
れ
て
い
ま

す
。た
く
さ
ん
の
歯
が
残
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
は
大
変
よ
い
こ

と
で
す
が
、そ
れ
で
も
80
歳
の
約
半
数
は
8
0
2
0
を
達
成
で
き

て
い
ま
せ
ん
。我
々
歯
科
の
関
係
者
は
、国
民
が
さ
ら
に
多
く
の
歯

を
残
せ
る
よ
う
に
努
め
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

始
ま
る
2
年
前
の
1
9
8
7（
昭
和

62
）年
に
行
わ
れ
た
第
6
回
歯
科
疾

患
実
態
調
査
で
は
、79
歳
の
歯
の
数

は
5.78
本
、80
歳
以
上
の
人
で
は
4.03
本

で
し
た
。8
0
2
0
運
動
が
始
ま
っ

た
当
時
の
高
齢
者
は
、た
く
さ
ん
の

歯
を
失
っ
て
お
り
、目
標
と
決
め
た

20
本
か
ら
は
ほ
ど
遠
い
状
況
だ
っ
た

こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

　
で
は
、ど
う
や
っ
て
目
標
と
す
る
歯
の
数
を
20
本
に
し
た
の
で

し
ょ
う
。1
9
8
5（
昭
和
60
）年
に
愛
知
県
の
豊
田
加
茂
歯
科
医

師
会
が
高
齢
者
に
対
し
て
行
っ
た
調
査
で
、具
体
的
な
食
品
が
嚙

め
る
か
ど
う
か
を
調
べ
た
と
こ
ろ
、お
よ
そ
10
本
程
度
の
歯
を

失
っ
て
い
る
と
、酢
だ
こ
な
ど
の
噛
み
に
く
い
食
品
を
嚙
め
な
い

人
が
多
く
見
ら
れ
た
た
め
、失
う
歯
の
数
は
10
本
程
度
ま
で
に
す

る
の
が
望
ま
し
い
と
考
え
ら
れ
ま
し
た
。当
時
の
日
本
人
の
平
均

寿
命
は
、男
性
で
約
75
歳
、女
性
で
は
約
80
歳
だ
っ
た
こ
と
か
ら
、

一
生
自
分
の
歯
で
食
べら
れ

る
よ
う
に「
め
ざ
そ
う
80
歳 

8020運動

実際どうなの？「8020運動」

20本以上の歯をもつ者の割合（8020 達成者を含む）の推移
資料：厚生労働省「令和4年  歯科疾患実態調査結果の概要」
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