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食物繊維の上手な摂り方と大麦の活用法
『 大麦で腸スッキリ！おいしさONE UP 』

大妻女子大学家政学部

青江誠一郎

第20回大麦食品シンポジウム 食物繊維の上手な摂り方1

朝食を抜かずに、3食しっかり

食物繊維は消化・吸収されずに、そのまま大腸に達し、
大部分は腸内細菌が分解し、残りは便として排出される
ため、毎日摂る必要があります。しかし、1〜2 食で1日の
摂取目標量を摂ることは容易ではありません。1日3 食
の規則正しい食事が摂取量を増やします。間食で食物
繊維の多いものを食べるのも有効です。
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食物繊維の上手な摂り方2

不溶性、水溶性食物繊維をバランスよく

不溶性と水溶性食物繊維では、働きが異なるため、サ
プリンメントでどちらか一方だけ摂ればよいというもので
はありません。いろいろな食品を食べることで、不溶性
と水溶性の食物繊維をバランスよく摂取することができ
ます。特に、水溶性食物繊維の摂取不足に気をつけて
ください。
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麦ご飯 水溶性食物繊維
根菜類 水溶性食物繊維
海藻類 水溶性食物繊維
豆類 不溶性食物繊維
野菜類 不溶性食物繊維

食物繊維の上手な摂り方3

色のついた穀類に食物繊維たっぷり

穀類の食物繊維は外皮やぬか、ふすまなどに多く含
まれます。いつもの精白米を玄米に代えたり、大麦な
どを加えたり、パン食ならば全粒粉パンやライ麦パン
にするだけで、食物繊維の摂取量を大幅に増やせま
す。日本人の食物繊維摂取量が減少した理由は、穀
物の摂取量が減った事が原因です。主食で穀類をしっ
かり摂取すれば摂取不足は解消されます。
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食物繊維の上手な摂り方4

注目の大麦βｰｸﾞﾙｶﾝ

水溶性食物繊維の一つに、大麦に多く含まれる大麦
βｰグルカンがあります。整腸作用や血糖値の上昇抑
制作用などに加え、内臓脂肪を減らしてメタボリックシ
ンド口ームを予防、改善すると注目されています。大
麦には、β-グルカンに加えて、水溶性食物繊維のア
ラビノキシラン、不溶性の食物繊維も豊富に含んでい
るバランスの良い食物繊維給源です。
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機能性を有する穀物繊維の種類と総食物繊維量

✓ 穀物に含まれる2つの食物繊維「アラビノキシラン」と「β-グルカン」

全粒小麦

オーツ麦(えん麦）

大麦（押麦）

ライ麦

総食物繊維16.1％ 総食物繊維13.9％

総食物繊維13.7％
総食物繊維15.1％*

日本食品標準成分表（2020年版）より引用（乾物重量（水分を含まない）に換算して比較）
*AOAC2021.25法のデータは、日本食品科学工学会誌,60,187-194(2019)より引用

総食物繊維6.7％
（実測値）

発芽玄米

アラビノキシラン主体 β-グルカン主体

穀物の食物繊維量

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

精白米

こむぎ

押麦

ライむぎ

オートミール

低分子量水溶性食物繊維 高分子量水溶性食物繊維

不溶性食物繊維 難消化性でん粉

（乾物重％）

AOAC2011.25法
不溶性食物繊維は，難消化性でん粉を差し引いた値

水溶性食物繊維
が最も多い穀物

発酵性食物繊維とは

腸内の有用菌により発酵を受ける食物繊
維で、発酵産物である短鎖脂肪酸が宿主
に有益な作用をもたらすものを指す。

食物繊維の機能性を考える上で、発酵性・難発酵
性の性質を考慮することが重要である。

発酵率と発酵速度
低分子水溶性食物繊維＞高分子水溶性食物繊維＞不溶性食物繊維

発酵時間が異なるので大腸で主に発酵する部位が異なる

5 6

7 8

https://www.bing.com/ck/a?!&&p=a0c015e2d647cca6JmltdHM9MTcwNzg2ODgwMCZpZ3VpZD0zMmU1OWM4ZC0wNmQwLTZiNmMtMTA4My04ODhhMDdhYTZhNjAmaW5zaWQ9NTc0OQ&ptn=3&ver=2&hsh=3&fclid=32e59c8d-06d0-6b6c-1083-888a07aa6a60&u=a1L2ltYWdlcy9zZWFyY2g_cT3nmbroir3njoTnsbMg5YaZ55yfIOODleODquODvCZGT1JNPUlRRlJCQSZpZD04MzgzMzIyQ0VFMDM5Mzk0NzY0RUM4QTExREFCNjlENTAxNjlERTU0&ntb=1
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発酵性食物繊維の発酵速度と主な発酵部位
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近
位
結
腸

遠
位
結
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バクテロイデス属
ビフィドバクテリウム属
フェーカリバクテリウム属など

ラクトバチルス属
バクテロイデス属など

オリゴフルク
トース
イヌリン

βｰグルカン
アルギン酸

レジスタントスターチ
不溶性アラビノキシラン

蒸し大豆

ごぼう

モチ麦

昆布

ジャガイモ 全粒小麦

Da Silva,C.S., et al.: Physiol&Behaiv, 

110-111, 148-157 (2013) 

時間

通常の食生活で摂取できる発酵性食物繊維

蒸し大豆

（4.2g）

きな粉

（7.6g）

オリゴフルクトース

ペクチン

ニンジンブロッコリー

キウイフルーツ

（0.7g）（0.7g）

（0.7g）

オートミール

β-グルカン

（7.1g）

（3.2g）

押麦

イヌリン

ごぼう

たまねぎ

チコリ

（2.3g）

（0.6g）

（0.2g）

アラビノキシラン

発芽玄米

全粒小麦

（5.8g）2）

（2.9g）1)

ジャガイモ

（1.9g）

茹でほどいも

（5.6g）

難消化性でん粉

ガゴメコンブ
（29.4g） 3）

真昆布
（30.4g） 3）

アルギン酸塩

2)Saulnier,J. et al:J Cereal Sci,46,261-281(2007) 3)日本分析センター実測値

日本食品標準成分表2020年版炭水化物成分表編（低分子＋高分子水溶性食物繊維＋難消化性でん粉）

1)ヘミセルロース量

1食あたりで摂取できる発酵性食物繊維

0 1 2 3 4 5 6 7

そば（ゆで）

オートミール

もち麦50g+白米100g

押し麦めし50ｇ+白米100g

ライ麦パン

中華めん（ゆで）

うどん（ゆで）

ごぼう （ゆで）

ながいも

発酵性食物繊維(g) 難発酵性不溶性食物物線維
g/サービング

短鎖脂肪酸の多彩な生理機能

• 腸上皮バリアの保護
• ムチン分泌の活性化
• 結腸細胞の主要エネ
ルギー源

• 抗炎症作用 酢酸
プロピオン酸

酪酸

• 腸管免疫の誘導
• sIgA分泌促進
• 制御性T細胞への分化
誘導

• 過剰な免疫応答の抑制

受容体を介した代謝改善

免疫機能

GPR41受容体の活性化
交感神経活性化（心拍
数、体温等）

GPR43受容体の活性化
脂肪組織：脂肪蓄積減
少
筋肉・肝臓：インスリン感
受性改善

大腸機能

9 10

11 12
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カードにして食物繊維
の多い食品を選ぶ

左上の数字は、1食あたりの食物繊維

量、金色は発酵性食物繊維を多く含
む

「腸内細菌」のトリセツ - あしたが変わる
トリセツショー - NHK

カードにして食物繊維の多い食品を選ぶ

左上の数字は、1食あたりの食物繊維量、金色は発酵性食物繊維を多く含む

約100年前は大麦を1日平均60ｇ以上食べていた？ 1） 血清コレステロール値正常化作用
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*p<0.05

*

◆プラセボ群 ■試験群 エラーバーは標準偏差を表す．
反復測定の分散分析の結果、有意差あり(p<0.05)．
高コレステロール血症者の男性被験者44名(プラセボ群22名，試験群22名). 大麦と白米の
比率が1：1のパックご飯160g(β-グルカン3.5g含有），1日2回，12週間摂取

Shimizu,C. et al. :Plant Foods Hum. Nutr., 63:21-5(2008)

13 14

15 16

https://www.nhk.jp/p/torisetsu-show/ts/J6MX7VP885/blog/bl/pnR8azdZNB/bp/p30dA5dO73/
https://www.nhk.jp/p/torisetsu-show/ts/J6MX7VP885/blog/bl/pnR8azdZNB/bp/p30dA5dO73/
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2） 食後の血糖値上昇抑制作用

100
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グルコース 30％大麦 50％大麦 100％大麦

麦ごはんのGI

100

80.8

68.2

0
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グルコース 小麦粉パン 大麦30％パン

大麦パンのGI

56～69：中GI食品
55以下：低GI食品
（グルコース＝100とした場合）

青江 誠一郎 他；日本栄養・食糧学会誌、2018年 71 巻 6 号 283-288

金本郁男 他：日本食物繊維学会誌（2017） 21,19-23

3） 食後血糖値のセカンドミール効果
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日本人男女18名：白米：大麦（βｰグルカン
10.5%) 1:1の米飯を150g朝摂取→4時間後
栄養調整食品（400kal）摂取

福原育夫 他：薬理と治療,41,789-795(2013)

4） 満腹感の持続（カロリー摂取抑制作用）

0

2,000

4,000

6,500

8,000

*

*

昼食 夕食 +

(k
J)

：大麦ごはん
：白米

Mean±SD、n=21
クロスオーバー試験によるANOVA* P < 0.05

昼食

夕食

朝食に麦ごは
んとオムレツを
摂取

Plant Foods Hum Nutr.2014 Dec;69(4):325-30.

5） 内臓脂肪蓄積抑制用
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S.Aoe et al: Nutrition,  (2017) 42, 1-6．

両群ともにn=30

*前値に比べて有意に低下(p<0. 05）
†プラセボl群ともち麦群間に有意差あり(p<0.05)

エラーバーは95%信頼区間を表す
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6） 腸内環境改善作用
日本人の腸内細菌のタイプ（エンテロタイプ）

Takagi, T. et al. Typing of the gut microbiota 

community in Japanese subjects. 

Microorganisms 2022, 10, 664.

https://gooday.nikkei.co.jp/atcl/report/21/

101100037/012400012/

大麦の健康機能のまとめ

1. 血清コレステロール正常化 軽度高コレステロール血症者のコレステロール
値が低減

2. 食後血糖上昇抑制効果 麦ご飯，大麦パン，ホットケーキで検証
大麦粒のGIは50未満と推定

3. 食後血糖値のセカンドミー
ル効果

麦ご飯，大麦パンで検証できた。
β-グルカンの発酵による作用である

4. 満腹感の持続とエネルギー
摂取量の調節

朝食に麦ご飯を摂取することで１日の摂取カロ
リーが低減した。
朝食に大麦粉を使用したホットケーキを摂取す
ることで昼食の摂取カロリーが低減した。

5. 長期摂取による内臓脂肪
低減

長期麦ご飯の摂取により，内臓脂肪が高めの
人の内臓脂肪，BMI,腹囲が減少する。

6. 腸内菌叢改善作用 大麦摂取によりバクテロイデス属が増加した。
入院高齢患者の主食として大麦粥を1週間摂取
することにより入院患者の腸内細菌の多様性
が増し，高齢者で減少する有用菌属を増やすこ
とができることが示された。

食物繊維選びを変えることは食生活を変革すること

主食 主食兼主菜 主菜 副菜 汁物 その他 計

12.8 13.3 12.8 32.2 12.3 16.6 100

各献立の食物繊維寄与率（四季平均）

副菜の寄与率が高い調理品

食品 総食物繊維
(g/100g)

納豆 2.6

ごま和え 2.6

佃煮（海藻） 3.0

のり 0.7

たくあん 0.7

高菜漬け 1.5

もち麦ご飯 水溶性食物繊維
根菜類 水溶性食物繊維
海藻類 水溶性食物繊維
豆類 不溶性食物繊維
野菜類 不溶性食物繊維

これが基本

もう少し主食の比率を上げよう（昔は44％寄与していた・・・）

麦ごはん ゴボウ 蒸し豆・海藻

21 22
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