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不溶性食物繊維 
①善玉菌を増やし 

  腸内環境を整える 

②便秘解消 

③大腸がん、膵臓がん、 

  胆のうがんの予防 

④憩室炎の予防 

⑤虫歯予防  

⑥重金属による  

  病気を予防 

⑦高コレステロール血症予防 

腸内環境を整える 

２種類の食物繊維と主な効能 

水溶性食物繊維 
①善玉菌を増やし 

  腸内環境を整える 

②糖尿病予防 

③心臓病予防 

④脳血管疾患予防 

⑤胆石症予防 

⑥高コレステロール血症予防 

善玉菌が食物繊維から作るミラクル物質 

〝短鎖脂肪酸〟の効果✨ 

 
近年、とくに注目を集めているのが「短鎖脂肪

酸」のはたらきです。短鎖脂肪酸は、酪酸、プロ

ピオン酸、酢酸などの有機酸で、腸内細菌が食物

繊維やオリゴ糖を分解・代謝するときにつくられ

ます。 

 

効果1 腸の免疫機能を高める 

効果2 悪玉菌を抑え、便秘を防ぐ 

効果3 大腸ガンを予防 

効果4 腸炎を予防・改善 

 
＊短鎖脂肪酸を増やす食品＊ 
◆短鎖脂肪酸を一番増やすのは、 

水溶性食物繊維を含む食品  

 コンブやワカメなどの海藻類、 

 りんご、よく熟し 

 たバナナなどの果物  

◆不溶性食物繊維では  

 穀類、大豆、きのこ類など  

◆その他の食品 

 黒酢、梅干し、酢、キムチ、 

 ピクルス、らっきょう、  

 漬物などの発酵食品発酵食品 
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