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3月号は、太陽化学株式会社 メディケア事業からお届け！

「注目の“高発酵性”食物繊維とは」

日本人は食物繊維が不足気味！

食物繊維は“発酵性”がカギ！高発酵性食物繊維は腸内環境を整えます

食物繊維と一口に言っても様々な種類があり、それぞれ特徴が異なります。
今回は、食物繊維を選ぶポイントのひとつとなる、「発酵性」について解説いたします。

食物繊維には、腸内細菌によって発酵されや
すい「高発酵性」のものと、発酵されにくい
「低発酵性」のものがあります。

高発酵性の食物繊維は腸内で善玉菌のエサに
なりやすく、腸のエネルギー源である短鎖脂
肪酸を多く作り出すため、腸内環境を整える
作用が高いことが知られています。

■主な食物繊維の発酵率

■高発酵性食物繊維は短鎖脂肪酸を多く産生

メディ―ちゃんサン太先生

国立健康・栄養研究所 国民健康・栄養調査より引用作成(2019)から引用作成

■年代別食物繊維摂取量

日本人の食事摂取基準（2020年版）

1日の食物繊維摂取目標量

男性21g以上 女性18g以上

全世代で食物繊維不足！
特に「水溶性食物繊維」が不足

※理想的なバランスは不溶性2：水溶性１と言われています

食物繊維は腸の働きを助け、便通を整え、さらに生
活習慣病の予防にも役立つ第6の栄養素として重要視
されています。

日本人は昔から野菜や海藻、きのこなど食物繊維を
多く含む食材を食してきました。しかし、食の欧米
化等により穀物や野菜の摂取量が減少し、現代の日
本人の食物繊維摂取量は、国が定める摂取目標量を
大きく下回っています。

※年齢区分：18歳～64歳

高

低

『排便ケアを一緒に見直しませんか？』

～大腸肛門外科医からのメッセージ～

■配信期間

2023/3/3-12

■講師

医療法人社団健生会
いそだ病院 診療部長

岩川 和秀 先生

医療・介護従事者様向けサイト
「Taiyo-medi」（タイヨーメディ）

スマホから簡単サンプル依頼♪
LINE公式アカウント

グアーガム分解物は高発酵性の食物繊維です

サンファイバー

・グアーガム分解物
（PHGG）100％
・どんな方にもオススメ
・経管栄養でも使えます

サンファイバーAI

・PHGG＋イヌリンを
ダブルで配合
・特にガンコな方向け
・ご高齢の方にもオススメ

サンプル・資料のご依頼はこちら

詳細・お申込みはQRコードまたは「タイヨーメディ」で検索！

グアーガム分解物（PHGG）は、数ある食物繊維の中でも善玉菌に利用されやすい高発酵性のプ
レバイオティクスです。グアーガム分解物とは、インドやパキスタン地方で古くから健康によい
豆野菜として食されている「グァー豆」の成分「グァーガム」を食べやすく低粘度化したもので、
世界中で使われる水溶性食物繊維です。

市場に並ぶグァー豆（上）とグァー豆畑（下）

“発酵性”で選ぶなら！
グァーガムの力

病院で使われている

食物繊維

お得な1㎏タイプお得な1㎏タイプ

無料WEBセミナーのご案内


