
 

 

 

毎
まい

月
つき

１９日
にち

は「食
しょく

育
い く

の日
ひ

 ～おうちでごはんの日
ひ

～」 

 ※給食実施日の２日前（土日祝日は除く）の午前９時までにご家庭から欠食連絡があった場合は、

欠食とし給食費をいただきません。 

☆不
ふ

溶
よう

性
せい

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

☆ 

はたらき 

・水
すい

分
ぶん

を吸
きゅう

収
しゅう

し、便
べん

の量
りょう

を増
ふ

やす。 

 ・大
だい

腸
ちょう

を刺
し

激
げき

し、排
はい

便
べん

を促
うなが

す。 

☆水
すい

溶
よう

性
せい

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

☆ 

はたらき 

・便
べん

をやわらかくし、便
べん

秘
ぴ

を防
ふせ

ぐ。 

 ・糖
とう

や脂
し

質
しつ

などの吸
きゅう

収
しゅう

をゆるやか

にし、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐ。 

 

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

とは、人
ひと

の消
しょう

化
か

酵
こう

素
そ

では消
しょう

化
か

することができない食
た

べ物
もの

の中
なか

の成
せい

分
ぶん

です。また、

水
みず

に溶
と

ける「水
すい

溶
よう

性
せい

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

」と水
みず

に溶
と

けない「不
ふ

溶
よう

性
せい

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

」の２つがあります。それぞ

れはたらきが異
こと

なり、腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

を整
ととの

えたり、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

したりします。毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

へ積
せっ

極
きょく

的
てき

に取
と

り入
い

れていきましょう。 
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 食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が不
ふ

足
そく

していないか、便
べん

の色
いろ

やかたさで確
かく

認
にん

してみましょう。 

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

、足
た

りていますか？ 

 

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が多
おお

く含
ふく

まれる食
しょく

品
ひん

 

・果
くだ

物
もの

 

・野
や

菜
さい

 

 ・海
かい

そう 

 ・きのこ 

 ・こんにゃく 

 ・豆
まめ

類
るい

 

 ・いも 

・穀
こく

物
もつ

 

（大
おお

麦
むぎ

、玄
げん

米
まい

、オーツ麦
むぎ

など） 

体
からだ

からのサインでチェックしよう 

 

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が多
おお

く含
ふく

まれている食
しょく

品
ひん

を積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
た

べて、 

腸
ちょう

の中
なか

をきれいにしましょう♪ 

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が不
ふ

足
そく

しているときの便
べん

 食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

がしっかりとれているときの便
べん

 

△ 形
かたち

がない 

△ やわらかい 

△ コロコロ 

している 

△ かたい 

○ 水
みず

に浮
う

く 

○ 「バナナうんち」といわれる状
じょう

態
たい

 


