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日本人は食物繊維が摂れているか日本人は食物繊維が摂れているか
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食物繊維の食事摂取基準食物繊維の食事摂取基準

年年 齢（歳）齢（歳） 目安量目安量 目標量目標量 目安量目安量 目標量目標量

1818～～2929 ２７２７ ２０２０ ２１２１ １７１７

3030～～4949 ２６２６ ２０２０ ２０２０ １７１７

5050～～6969 ２４２４ ２０２０ １９１９ １８１８

7070以上以上 １９１９ １７１７ １５１５ １５１５

男男 性性 女女 性性

（ｇ/日）



食物繊維のとれる食生活

食物繊維を上手にとるためには、含有量の多さだけ
ではなく、その食品の食べる量や使いやすさも考え
る必要がある。

含有量 摂取量 重要度
穀類 ＋ ＋＋＋ ＋＋＋
野菜 ＋ ＋＋＋ ＋＋＋
豆類 ＋＋ ＋＋ ＋＋
いも類 ＋ ＋＋ ＋＋
きのこ類 ＋＋ ＋ ＋
海藻類 ＋＋＋ +   +
果実類 ＋ ＋＋ ＋＋



食物繊維の中で食物繊維の中で
穀類の食物繊維が重要！穀類の食物繊維が重要！
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食事バランスガイド
あなたの食事は大丈夫？

１日に５～７１日に５～７
つのつの穀類を！穀類を！



わが国の食生活指針わが国の食生活指針

◆食事を楽しみましょう
◆１日の食事のリズムから健やかな生活リズムを
◆主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを

◆◆ごはんなど穀類をしっかりとごはんなど穀類をしっかりと
◆野菜・果物、牛乳・乳製品、豆類、魚などを
組合わせて

◆食塩や脂肪は控えめに
◆適正体重を知り、日々の活動に見合った食事量を
◆食文化や地域の産物を生かし、ときには新しい
料理も

◆調理や保存を上手にして無駄や廃棄を少なく
◆自分の食生活を見直してみましょう



各種穀類の食物繊維含量
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穀類の中でも穀類の中でも

大麦はさらに特別！大麦はさらに特別！



これまでに知られている大麦の健康効果これまでに知られている大麦の健康効果

①① 血中コレステロールを下げる血中コレステロールを下げる
②② 血糖値が低い血糖値が低い
③③ 便秘解消便秘解消
④④ 体脂肪を下げる体脂肪を下げる
⑤⑤ 高血圧の改善高血圧の改善

今後の課題今後の課題
①① 大腸内環境の改善大腸内環境の改善



大麦の生活習慣病予防効果大麦の生活習慣病予防効果

（血清コレステロールの場合）（血清コレステロールの場合）
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大麦による脂肪蓄積抑制大麦による脂肪蓄積抑制



メタボリックシンドロームへの効果
メタボリックシンドロームとは
メタボリックシンドロームとは内臓に蓄積した脂肪からホルモン
に似た物質が分泌されて、心臓病、糖尿病、高血圧症などへ進
展する症候群をさす

診断基準

内臓脂肪 腹囲：男性85cm以上、女性90cm以上

内臓脂肪に加え、次のうちの２つ以上が該当する

血清脂質 トリグリセライド値 １５０ｍｇ/ｄｌ以上、
HDL-コレステロール40mg/dl以下

空腹血糖値 110mg/dl以上

血圧 最高血圧130mmHｇ以上、最低血圧85ｍｍHｇ以上



内臓脂肪面積
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KKKKマウスにおける脂肪細胞マウスにおける脂肪細胞
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大麦の生活習慣病予防効果大麦の生活習慣病予防効果

（血糖値の場合）（血糖値の場合）









大麦の特徴大麦の特徴

なぜ大麦が生活習慣病をなぜ大麦が生活習慣病を
予防できるのか予防できるのか



細胞壁 -
β-グルカン

大麦の断面図



大麦大麦 オート麦オート麦 小麦小麦

出典 http://www.magma.ca/~scimat/

各種麦類の形態各種麦類の形態
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アメリカ合衆国政府は最近、アメリカ合衆国政府は最近、
大麦の健康効果を認める大麦の健康効果を認める

米国ＦＤＡは大麦に健康強調表示を許可米国ＦＤＡは大麦に健康強調表示を許可
○○ 大麦食品を一定量以上摂取すると、大麦食品を一定量以上摂取すると、心臓心臓

病病が予防できるが予防できる

○○ 血中コレステロールが下がる血中コレステロールが下がる
○○ 大麦の効果は大麦の効果はββｰグルカンによるｰグルカンによる

健康強調表示（健康強調表示（Health Claim)Health Claim)とはとは

科学的な根拠がある場合、一般的な食品科学的な根拠がある場合、一般的な食品
にその効果を表示することができる。現在にその効果を表示することができる。現在
１４項目が許可されている。１４項目が許可されている。
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総コレステロール値に対する大麦の影響

コントロールコントロール -- 0 g0 g

大麦大麦 -- 60 g60 g

大麦大麦-- 120 g120 g

臨床研究Ⅰ：被験者 男性１８名



総コレステロール値に対する大麦の影響
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臨床試験Ⅱ：被験者 男性７名、女性１８名
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大麦とオート麦の大麦とオート麦のββｰグルカン量とｰグルカン量と
血中総コレステロールの関係血中総コレステロールの関係
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私たちの食生活に大麦をどう私たちの食生活に大麦をどう
摂り入れるのか？摂り入れるのか？



大麦の効用（まとめ）大麦の効用（まとめ）
１．日本型食生活は日本人の健康長寿に寄与している。１．日本型食生活は日本人の健康長寿に寄与している。

２．しかし、白米は食物繊維含量が少ない。２．しかし、白米は食物繊維含量が少ない。

３．米に大麦を混合することによって食物繊維の補給が３．米に大麦を混合することによって食物繊維の補給が
できる。また健康状態に合わせて、混合率を変えるできる。また健康状態に合わせて、混合率を変える
ことができる。ことができる。

４．大麦食物繊維の生理作用は強い４．大麦食物繊維の生理作用は強い
・食後血糖値が低い・食後血糖値が低い
・血中コレステロール低下作用がある・血中コレステロール低下作用がある
・排便効果が期待される・排便効果が期待される
・体脂肪蓄積が抑制される・体脂肪蓄積が抑制される



足りない食物繊維の賢いとり方

現在の摂取量：１４．２３ｇ
目 標 量：１９．３ｇ
目標量との差 ：５．０７ｇ

野菜
現在の摂取量：２６９.７ｇ 食物繊維摂取量：５.４２ｇ
目 標 量：３５０ｇ 食物繊維摂取量：７.０３ｇ

果物
現在の摂取量：１２４.3ｇ 食物繊維摂取量：１.４３ｇ
目 標 量：１５０ｇ 食物繊維摂取量：１.７４ｇ

果物・野菜からの増加分：１．９ｇ

大麦から摂りたい食物繊維：３．１７ｇ
大 麦 摂 取 目 標 量：３６．４ｇ

麦ご飯なら：１８％の混入率（２割の麦ご飯）麦ご飯なら：１８％の混入率（２割の麦ご飯）



大麦に関する今後の研究
への期待

１．血糖値改善への効果
２．血圧への効果
３．大腸内環境の改善
４．排便習慣の改善
５．メタボリックシンドロームへの効果
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麦飯食べて
肥満解消
メタボリックシンドローム予防
血中コレステロールを下げる
糖尿病予防
高血圧予防
便秘解消

皆様もぜひ麦ごはんの
良さを再確認！！
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ご静聴ありがとうございました。ご静聴ありがとうございました。

大麦はいろいろな料理や大麦はいろいろな料理や
お菓子などの材料としてもお菓子などの材料としても
使えます。でも麦ごはんは使えます。でも麦ごはんは
毎日確実に食物繊維がたっ毎日確実に食物繊維がたっ
ぷりぷり摂れて、生活習慣病予摂れて、生活習慣病予
防にも有効です。防にも有効です。


