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ま
す
。
オ
リ
ゴ
糖
は
大
豆
製
品
、バ
ナ
ナ
、

ゴ
ボ
ウ
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

※
腸
内
細
菌
と
は
…

　

人
の
腸
に
住
む
細
菌
の
総
称
。
腸
内
に

　

は
百
種
類
、
百
兆
〜
千
兆
個
、
重
さ
は

　

１
〜
1.5
㎏
の
細
菌
が
生
息
し
て
い
ま
す
。

が
作
ら
れ
る
過
程
や
排
便
の
仕
組
み
に
障

害
が
あ
っ
て
お
こ
る「
機
能
性
便
秘
」が
あ

り
ま
す
。「
機
能
性
便
秘
」は
食
事
で
改
善

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
「
機
能
性
便
秘
」は
症
状
に
よ
っ
て
さ
ら

に
細
か
く
分
類
さ
れ
ま
す
。【
図
１
】

　

腸
内
環
境
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
い
る

と
便
秘
を
お
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
腸

内
細
菌
に
は
腸
の
働
き
を
活
性
化
さ
せ
、

便
秘
や
下
痢
を
予
防
す
る「
善
玉
菌
」、
腸

内
の
腐
敗
を
進
め
、
便
秘
や
下
痢
を
お
こ

す「
悪
玉
菌
」、
善
玉
菌
と
悪
玉
菌
の
う
ち

優
勢
な
方
の
味
方
を
す
る「
日
和
見
菌
」が

あ
り
ま
す
。

　

腸
内
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
は「
善
玉
菌
」

20
％
、「
悪
玉
菌
」10
％
、「
日
和
見
菌
」

70
％
が
理
想
的
で
す
。
善
玉
菌
が
増
え
る

と
悪
玉
菌
が
減
り
、
善
玉
菌
が
減
る
と
悪

玉
菌
が
増
え
ま
す
。

腸
ス
ッ
キ
リ
〜
便
秘
予
防
の
食
事
術
〜

　
「
お
腹
が
張
っ
て
仕
事
や
趣
味
に
集
中

で
き
な
い
」「
子
供
が
便
秘
で
苦
し
が
っ

て
い
る
」「
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
始
め
た
ら
便

が
出
に
く
く
な
っ
た
」な
ど
便
秘
に
つ
い

て
悩
ん
だ
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

　

便
秘
は
誰
に
で
も
起
こ
る
可
能
性
が
あ

り
ま
す
が
、
深
刻
に
受
け
止
め
ら
れ
ず
に

放
置
さ
れ
、
症
状
が
悪
化
す
る
ケ
ー
ス
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
便
秘
の
原
因
は
さ

ま
ざ
ま
で
す
が
、
適
切
な
食
生
活
や
適
度

な
運
動
な
ど
、
生
活
習
慣
を
改
善
す
る
こ

と
で
予
防
や
改
善
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

便
秘
と
は
、
便
を
十
分
量
か
つ
快
適
に

排
出
で
き
な
い
状
態
で
す
。
通
常
は
１
日

１
〜
２
回
の
排
便
が
あ
り
ま
す
が
、
２
〜

３
日
に
１
回
の
排
便
で
も
排
便
状
態
が
普

通
で
本
人
が
苦
痛
に
感
じ
な
い
場
合
は
便

秘
と
い
い
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
毎
日
排
便

が
あ
っ
て
も
便
が
硬
く
て
量
が
少
な
く
残

便
感
が
あ
る
場
合
や
、
排
便
に
苦
痛
が
あ

る
場
合
は
便
秘
と
い
え
ま
す
。

　

ま
た
、
便
秘
に
は
腸
そ
の
も
の
の
病
変

に
よ
っ
て
お
こ
る「
器
質
性
便
秘
」と
、
便

腸
内
環
境
を
整
え
る

保
健
福
祉
課
保
健
推
進
係　

☎
２
・
１
２
１
２

そ
も
そ
も
便
秘
と
は

便
秘
を
改
善
・
予
防
す
る

　
　
　
　
　
　

食
事
の
ポ
イ
ン
ト

　

腸
の
環
境
を
整
え
る
善
玉
菌
を
増
や
す

た
め
に
は
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
を
多

く
含
む
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
チ
ー
ズ
、
納
豆
、

キ
ム
チ
な
ど
の
発
酵
食
品
を
多
く
摂
る
こ

と
が
効
果
的
で
す
。
ま
た
、
善
玉
菌
は
食

物
繊
維
や
オ
リ
ゴ
糖
を
エ
サ
と
し
て
増
え 慢

性
便
秘

器
質
性
便
秘

機
能
性
便
秘

大
腸
の
異
常
形
成

習
慣
性
便
秘

弛
緩
性
便
秘

直
腸
性
便
秘

け
い
れ
ん
性
便
秘

腸
の
通
過
障
害

一
過
性
便
秘

大
腸
全
体
の
運
動
機
能

が
低
下
し
て
お
こ
る
。

内
臓
下
垂
・
虚
弱
体
質

の
人
に
多
い
。

直
腸
ま
で
は
便
が
下
り

て
き
て
い
る
の
に
、
便

意
が
お
こ
ら
な
い
。

ス
ト
レ
ス
か
ら
腸
の
緊

張
状
態
が
高
ま
っ
て
お

こ
る
。
便
秘
と
下
痢
を

繰
り
返
す
。
コ
ロ
コ
ロ

便
、
ボ
ロ
ボ
ロ
便
。

の
人
に
多
い
。一

番
多
い

高
齢
者
に
多
い

【
図
１
】便
秘
の
分
類
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毎
日
決
ま
っ
た
時
間
に
食
事
を
摂
る

と
、
排
便
リ
ズ
ム
が
つ
き
や
す
く
な
り
ま

す
。
特
に
朝
食
を
食
べ
る
と
胃
や
腸
な
ど

の
消
化
管
の
働
き
が
活
発
に
な
る
た
め
、

排
便
を
促
し
て
く
れ
ま
す
。

　

今
回
は
食
事
を
中
心
に
お
伝
え
し
ま
し

た
が
、
便
秘
の
予
防
に
は
十
分
な
休
息
と

運
動
も
大
切
で
す
。
緊
張
や
ス
ト
レ
ス
が

便
秘
を
増
悪
さ
せ
る
場
合
も
あ
る
た
め
、

自
分
な
り
の
気
分
転
換
や
ス
ト
レ
ス
解
消

法
を
見
つ
け
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
時
間

を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
排
便
す
る

と
き
は
、
腹
筋
や
骨
盤
内
の
筋
肉
を
は
じ

め
、
さ
ま
ざ
ま
な
筋
肉
を
使
い
ま
す
。
筋

力
を
高
め
た
り
維
持
し
た
り
す
る
た
め
に

は
、
日
頃
か
ら
運
動
す
る
習
慣
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。

　

便
秘
は
深
刻
に
受
け
止
め
ら
れ
ず
、
我

慢
す
る
方
が
多
い
で
す
が
、
大
腸
が
ん
な

ど
重
篤
な
疾
患
が
隠
れ
て
い
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
も
便
秘

が
十
分
に
改
善
さ
れ
な
い
場
合
や
市
販

の
下
剤
を
使
っ
て
も
効
果
が
な
い
な
ど
、

困
っ
て
い
る
場
合
は
医
療
機
関
を
受
診

し
、
適
切
な
治
療
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

便
秘
の
原
因
の1

つ
は
、
便
が
硬
く

な
っ
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。
大
腸
内
に
便

が
溜
ま
る
時
間
が
長
く
な
れ
ば
な
る
ほ

ど
、
水
分
が
吸
収
さ
れ
固
く
な
り
ま
す
。

便
を
軟
ら
か
く
す
る
た
め
に
も
こ
ま
め
な

水
分
補
給
が
大
切
で
す
。
便
秘
が
気
に
な

る
人
は
１
日
コ
ッ
プ
７
〜
８
杯
ほ
ど
の
水

分
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。

　

便
意
が
な
く
、
便
の
量
が
少
な
い
方
は

不
溶
性
食
物
繊
維
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。
便

秘
が
ひ
ど
い
方
が
不
溶
性
食
物
繊
維
を
摂

り
す
ぎ
る
と
、
か
え
っ
て
便
の
か
さ
が
増

え
す
ぎ
て
便
秘
が
悪
化
す
る
こ
と
が
あ
る

た
め
、
必
要
以
上
に
摂
取
し
な
い
よ
う
に

気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

　

食
物
繊
維
は
便
秘
の
予
防
や
改
善
以
外

に
も
、
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
働
き
が

あ
る
た
め
積
極
的
に
摂
り
た
い
も
の
で
す

が
、
不
足
し
が
ち
な
栄
養
素
で
も
あ
り
ま

す
。
平
成
23
年
度
に
佐
呂
間
町
で
行
っ
た

健
康
栄
養
基
礎
調
査【
図
２
】で
は
70
代
を

除
き
、
す
べ
て
の
年
代
で
目
標
量【
表
１
】

を
下
回
っ
て
い
ま
し
た
。
不
足
し
て
い
る

場
合
は
、
毎
日
の
食
事
で
適
量
を
摂
る
よ

う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

食
物
繊
維
は
腸
の
動
き
を
活
発
に
す
る

働
き
や
便
の
量
を
増
や
す
働
き
が
あ
り
ま

す
。
食
物
繊
維
に
は
水
溶
性
と
不
溶
性
の

２
種
類
が
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
働
き
が
違
い

ま
す
。

　

ネ
バ
ネ
バ
す
る
も
の
が
多
い
特
徴
が
あ

り
、
腸
内
環
境
を
整
え
、
軟
便
形
成
を
促

す
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

果
物
や
繊
維
の
柔
ら
か
い
野
菜
、
芋
類

に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

例
：
キ
ウ
イ
、り
ん
ご
、イ
チ
ゴ
、み
か
ん
、

　
　

に
ん
じ
ん
、
ほ
う
れ
ん
草
、
大
根
、

　
　

玉
ね
ぎ
、か
ぼ
ち
ゃ
、ト
マ
ト
、じ
ゃ

　
　

が
い
も
、
里
い
も
、
長
い
も
等

　

水
分
を
吸
収
し
て
膨
ら
む
特
徴
が
あ

り
、
便
の
か
さ
を
増
や
し
て
便
通
を
整
え

た
り
、
有
害
物
質
を
吸
着
し
排
泄
を
促
す

働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

繊
維
の
固
い
野
菜
や
き
の
こ
類
、
豆
類

に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

例
：
ご
ぼ
う
、
た
け
の
こ
、
ナ
ス
、
ニ
ラ
、

　
　

セ
ロ
リ
、
さ
つ
ま
い
も
、
し
い
た
け
、

　
　

え
の
き
、
し
め
じ
、
エ
リ
ン
ギ
、
大

　
　

豆
、
小
豆
等

１
日
３
食
規
則
正
し
く
食
べ
る

食
物
繊
維
を
適
量
摂
る

水
分
を
こ
ま
め
に
と
る

子
育
て
の
壁　

〜
そ
の
一
〜

【
お
母
さ
ん
の
気
持
ち
】

水
溶
性
食
物
繊
維（
水
に
溶
け
る
）

不
溶
性
食
物
繊
維（
水
に
溶
け
な
い
）

男性 女性

１８～６９歳 ２０ｇ以上 １８ｇ以上

７０歳以上 １９ｇ以上 １７ｇ以上

【表１】食物繊維の摂取目標量（ｇ/日）

「日本人の食事摂取基準２０１５年版」より
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【図２】佐呂間町の食物繊維平均摂取量（ｇ/日）


