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食
物
繊
維
の
１
日
あ
た
り
の
目
安
量

は
、
次
の
通
り
に
な
り
ま
す
。

 
 

 
 

 
 

　

し
か
し
、
国
の
調
査
に
よ
る
と
、
ほ
ぼ

す
べ
て
の
年
代
で
目
標
量
を
下
回
り
、
特

に
20
〜
40
歳
代
で
摂
取
量
が
少
な
い
傾
向

に
あ
り
ま
す
。【
下
グ
ラ
フ
参
照
】

食
物
繊
維
で
生
活
習
慣
病
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

▽
体
内
で
の
働
き

　

腸
で
膨
ら
む
た
め
、
満
腹
感
を
得
や
す

　

く
、
食
べ
過
ぎ
を
防
止
す
る
。

▽
多
く
含
ま
れ
て
い
る
食
材

　

ご
ぼ
う
、
た
け
の
こ
、
な
す
、
ニ
ラ
な

　

ど
の
野
菜
・
き
の
こ
類
・
豆
類　

な
ど

▽
体
内
で
の
働
き

　

糖
質
の
消
化
吸
収
速
度
を
遅
く
し
、
食

　

後
の
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る
。

　

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
余
分
な
脂
質
を

　

吸
着
し
て
排
出
す
る
。

▽
多
く
含
ま
れ
て
い
る
食
材

　

オ
ク
ラ
、
人
参
、
ほ
う
れ
ん
草
な
ど
の

　

野
菜
・
キ
ウ
イ
、
り
ん
ご
、
い
ち
ご
な

　

ど
の
果
物
・
海
藻
類　

な
ど

⒉
水
溶
性
食
物
繊
維

⒈
不
溶
性
食
物
繊
維

　

佐
呂
間
町
で
は
全
国
・
全
道
と
比
較
し

て
、
心
臓
病
の
方
の
割
合
が
高
く
、
こ
の

疾
患
の
要
因
と
な
る
高
血
圧
、
糖
尿
病
、

脂
質
異
常
症
、
肥
満
の
割
合
も
高
い
状
況

で
す
。
生
活
習
慣
病
は
食
事
や
運
動
で
予

防
や
改
善
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
今
回

は
食
物
繊
維
の
摂
取
で
生
活
習
慣
病
を
予

防
す
る
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま

す
。

　

食
物
繊
維
は
水
に
溶
け
や
す
い
も
の
、

溶
け
に
く
い
も
の
な
ど
の
特
徴
に
よ
っ
て

大
き
く
２
種
類
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
食
物

繊
維
が
便
秘
解
消
に
効
果
が
あ
る
こ
と
は

よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
生
活
習
慣
病

の
予
防
に
つ
い
て
も
効
果
が
期
待
で
き
ま

す
。

保
健
福
祉
課
保
健
推
進
係　

☎
２
・
１
２
１
２

食
物
繊
維
の
摂
取
状
況

食
物
繊
維
の
効
果

男性 女性

１８～６４歳 ２１ｇ以上 １８ｇ以上

６５歳以上 ２０ｇ以上 １７ｇ以上

日本人の食事摂取基準２０２０年版より

【年代別食物繊維摂取量（令和元年度国民健康・栄養調査より）】
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食
物
繊
維
が
多
い
食
材
は
主
に
野
菜
で

す
が
、
冬
は
野
菜
の
価
格
が
高
騰
す
る
た

め
買
い
控
え
る
方
も
多
く
摂
取
量
が
低
下

す
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
野
菜

が
高
騰
す
る
季
節
で
も
手
軽
に
と
れ
る
方

法
や
食
品
の
選
び
方
に
つ
い
て
お
伝
え
し

ま
す
。

①
主
食
か
ら
と
る

　

白
米
を
玄
米
や
も
ち
麦
入
り
に
す
る
こ

と
で
食
物
繊
維
の
摂
取
量
を
４
倍
に
増
や

す
こ
と
が
で
き
ま
す
。【
左
図
参
照
】

③
料
理
し
な
く
て
も
活
用
で
き
る
も
の

　

も
ず
く
、
め
か
ぶ
な
ど
の
海
藻
類
は
調

理
の
手
間
が
い
ら
ず
、
そ
の
ま
ま
食
べ
ら

れ
る
た
め
、
忙
し
い
と
き
に
す
ぐ
に
取
り

入
れ
や
す
い
で
す
。
ま
た
、
納
豆
は
大
豆

製
品
の
中
で
も
食
物
繊
維
が
多
く
含
ま
れ

て
い
る
た
め
、
積
極
的
に
摂
り
た
い
食
品

で
す
。

　

食
物
繊
維
を
積
極
的
に
摂
る
た
め
に
は

食
生
活
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と
が
大

切
で
す
。朝
食
を
欠
食
し
た
り
、ダ
イ
エ
ッ

ト
の
た
め
に
炭
水
化
物
を
控
え
た
り
す
る

と
そ
れ
だ
け
で
食
物
繊
維
を
摂
る
機
会
が

減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
１
日
３
回
の
食
事

を
基
本
に
、
主
食
、
主
菜
、
副
菜
、
汁
物

を
揃
え
る
よ
う
に
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

②
汁
物
に
海
藻
類
を
プ
ラ
ス
す
る

　

海
藻
類
に
も
食
物
繊
維
が
多
く
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
と
ろ
ろ
こ
ん
ぶ
や
カ
ッ
ト
わ

か
め
な
ど
の
海
藻
類
は
調
理
の
手
間
を
か

け
ず
に
手
軽
に
プ
ラ
ス
で
き
る
の
で
お
す

す
め
で
す
。

　

最
近
で
は
コ
ン
ビ
ニ
で
も「
も
ち
麦
入

り
の
お
に
ぎ
り
」が
販
売
さ
れ
て
い
た
り
、

「
も
ち
麦
め
ん
」の
カ
ッ
プ
ラ
ー
メ
ン
が
商

品
化
さ
れ
る
な
ど
、
も
ち
麦
の
健
康
効
果

に
注
目
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。

※
も
ち
麦
と
は
、も
ち
性
の
大
麦
の
こ
と
。

米
に「
う
る
ち
米
」と「
も
ち
米
」が
あ
る
よ

う
に
、
大
麦
に
も
粘
り
の
少
な
い「
う
る

ち
性
」と
、
粘
り
の
強
い「
も
ち
性
」が
あ

り
ま
す
。
も
ち
麦
は
こ
の「
も
ち
性
」の
大

麦
の
総
称
で
す
。

食
物
繊
維
の
摂
取
量
を
増
や
す
工
夫

食
生
活
を
見
直
し
て
健
康
に

子
育
て
の
壁　

〜
そ
の
一
〜

【
お
母
さ
ん
の
気
持
ち
】

茶碗１杯（※１）に含まれるエネルギー（kcal）と食物繊維（ｇ）

※１：１杯を１５０ｇと
して算出
※２：白米１合に対して
もち麦を５０ｇ配合した
場合

佐呂間産のもち麦「キラリモチ」

　町内の「株式会社はまほろ」さんで
栽培し加工販売されています。
　通常の品種より水溶性食物繊維が
多く含まれ、炊飯しても変色しにく
い特徴があります。

白米

２５２kcal
０．５ｇ

玄米

２４８kcal
２．１ｇ

２３０kcal
２．３ｇ

もち麦入り白米（※２）

１回分（５ｇ）
１. ４ｇ含有

１パック（５０ｇ）
１. １ｇ含有

１パック（４５ｇ）
３. ０ｇ含有


