
 

 

 

 

 

 

食物繊維でおなかスッキリ！ 
お子さんが便秘になると、排便時に痛い思いをしたり、苦しんだりすることがあり、心配になり

ますね。快便のためには、規則正しい生活、バランスのよい食事、適度な運動が大切です。今回は

おなかの調子を整える食物繊維を上手にとる方法をお伝えします。 

 

水溶性＆不溶性  両方とりたい食物繊維  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保育所・こども園版 
令 和 ６ 年 ２ 月 

習 志 野 市 立 こ ど も 園 ・ 保 育 所 

所 長 ・ 園 長 

食物繊維は、便通の改善をサポートするだけでなく、将来の生活習慣病予防に重要な栄養

素です。食物繊維は、便の量を増加させるとともに、腸内の善玉菌の割合を増やし、腸内環境

を良好に整えます。日本人には不足しがちといわれ、積極的にとることが大切です。 

 

食物繊維は、「水溶性」と「不溶性」に分かれ、どちらも体の中で大切なはたらきをします。食物

繊維を含む食品の多くは、水溶性と不溶性どちらも含んでいますので、様々な種類の食品を食べる習

慣をつけましょう。 

水溶性食物繊維 
 

不溶性食物繊維 

・便をやわらかくして出しやすくする 

・血中コレステロールを下げる 

・食後の急激な血糖値の上昇を防ぐ 

・腸の動きを活発にする 

・便の量を増やし、便通をよくする 

両方を多く含む 

はた

らき 

はた

らき 

海藻類、果物、いも類 

豆類、野菜類など 

玄米など、豆類、いも類、きのこ

類、野菜など 

わかめ 
こんぶ 

おくら 

さといも 

キウイ 
プルーン 

ごぼう 

納豆 

レタス キャベツ 

エリンギ 

大豆 

ほうれん草 



いつもの食事にひと工夫で食物繊維をとりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【 材料 】（おとな２人こども２人分）  【 作り方 】 

水煮大豆 

鶏肉(こま切れ) 

にんじん 

ごぼう 

板こんにゃく 

刻み昆布 

油 

水 

砂糖 

みりん 

 酒 

しょうゆ 

                    

120ｇ 

100ｇ 

1 本 

1/2 本 

1/3 枚 

４ｇ 

小さじ２ 

300 ㏄ 

大さじ１ 

小さじ１ 

小さじ１ 

大さじ１ 

① 昆布は水に浸して戻し、食べやすい長さに切る。 

 

② にんじんは 1.5 ㎝角に切る。ごぼうも 1～1.5 ㎝角に切

り、水にさらす。 

 

③ こんにゃくは 1 ㎝角に切り、下ゆでし、あく抜きをする。 

 

④ 鍋に油を熱し、鶏肉・にんじん・ごぼう・こんにゃく・

昆布を炒める。油がなじんだら分量の水を入れて煮る。 

 

⑤ 沸騰したら、水煮大豆・砂糖・みりん・酒の順に加えひ

と混ぜし、しょうゆを加えて味がしみ込むまで煮る。 

 

サラダやあえ物にプラス！ 

野菜サラダやお浸しに、わかめやきのこを加えてみ

ましょう。 

ごはんにプラス！  

ごはんに玄米や麦、雑穀を混ぜると食物繊維アッ

プにつながります。 

  汁物にプラス！ 

具沢山にすることで、食物繊維を増やすだけでな

く、だしが出るので、塩分の過剰摂取を防ぐことも

できます。 

 

 豆製品をプラス！ 

冷奴、納豆、おからなど、１日 1 回は豆や大豆製品

を食べられると良いですね。 

 

食物繊維たっぷり！  

大豆の五目煮 

 

レシピ紹介 
 

※あく抜き済みのこんにゃくを使うとそのまま調理できます。 

※食材の大きさをそろえると、火の通り具合や味の含み具合が 

均一になり、見た目もきれいです。 

※繊維が多くとれる副菜ですが、じゃが芋を入れたりお肉の量を増や

したりすることで、主菜にもなりますね。 


