
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

で腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えよう～ 

4月
がつ

健康
けんこう

だより 

水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

・便
べん

を柔
やわ

らかくして、排便
はいべん

をスムーズにする。 

・腸内
ちょうない

細菌
さいきん

の餌
えさ

になり、善玉
ぜんだま

菌
きん

を活性化
かっせいか

する。 

 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

とは…？ 

 
食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

とは小 腸
しょうちょう

で消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

されずに大腸
だいちょう

まで達
たっ

する食品
しょくひん

成分
せいぶん

です。 

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

改善
かいぜん

のほか、食
た

べすぎの防止
ぼ う し

や生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

の効果
こ う か

も期待
き た い

されます。 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

には水溶性
すいようせい

と不溶性
ふようせい

があり、体
からだ

の中
なか

でそれぞれ違
ちが

う働
はたら

きをします。 

 

 

山芋
やまいも

    海藻
かいそう

    オクラ など 

水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 不溶性
ふようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

きのこ     玄米
げんまい

   れんこん など 

不溶性
ふようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

・水分
すいぶん

を吸 収
きゅうしゅう

して膨
ふく

らみ、便
べん

のカサを増
ふ

やす。 

・消化管
しょうかかん

の蠕動
ぜんどう

運動
うんどう

を活発
かっぱつ

にする。 

・ 

水溶性
すいようせい

と不溶性
ふようせい

 両方
りょうほう

を含
ふく

む 

納豆
なっとう

 りんご ごぼう おから 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

い食材
しょくざい

を食
た

べよう 

 

 
水溶性
すいようせい

も不溶性
ふようせい

も 

バランスよく摂
と

ろう！！ 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の特徴
とくちょう

を知
し

って効果的
こうかてき

に摂
と

り入
い

れてみよう 

便
べん

が硬
かた

い 

排便
はいべん

時
じ

に力
りき

む 

「排便
はいべん

回数
かいすう

が少
すく

ない」 

「腸
ちょう

があまり動
うご

かない」 

こんなときに 

おすすめ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作
つく

り方
かた

】 

① れんこんはいちょう切
ぎ

りにし、5分
ふん

ほど水
みず

にさらす。 

にんじんはいちょう切
ぎ

りにする。 

② フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、カレー粉
こ

を弱火
よ わ び

で炒
いた

める。 

①を加
くわ

えて中火
ちゅうび

にし、さっと炒
いた

める。 

③ Aを加
くわ

えてふたをし、弱
よわ

めの中火
ちゅうび

で 10分
ふん

 

蒸
む

し焼
や

きにする。 

④ 野菜
や さ い

に火
ひ

が通
とお

ったら、ふたをとり、強火
つ よ び

で 2分
ふん

ほど焼
や

く。 

根菜
こんさい

のカレー蒸
む

し 

食物
しょくもつ

繊維
せんい

総量
そうりょう

 

2.1ｇ 

【4人分
にんぶん

】 

れんこん ２４０ｇ 

にんじん（皮
かわ

付
つ

き） ４０ｇ 

オリーブ油
あぶら

 大
おお

さじ１ 

カレー粉
こ

 小
こ

さじ２ 

 しょうゆ 小
こ

さじ１ 

 塩
しお

 小
こ

さじ１/4 

 水
みず

 大
おお

さじ３ 

 

A 

にんじんはよく洗
あら

って皮付
か わ つ

きのまま

食
た

べると食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

アップ!! 

風
ふう

しん抗体
こうたい

検査
け ん さ

 

対
たい

 象
しょう

：①妊娠
にんしん

を予定
よ て い

または希望
き ぼ う

する女性
じょせい

とその配偶者
はいぐうしゃ

などの同居者
どうきょしゃ

 ⓶妊婦
に ん ぷ

の配偶者
はいぐうしゃ

などの同居者
どうきょしゃ

 

費
ひ

 用
よう

 ：無料
むりょう

 

 

風
ふう

しんワクチン等
とう

接種
せっしゅ

公費
こ う ひ

助成
じょせい

 

対
たい

 象
しょう

：平成
へいせい

２６年
ねん

４月
がつ

１日
にち

以降
い こ う

の風
ふう

しん抗体
こうたい

検査
け ん さ

の結果
け っ か

、抗体価
こうたいか

が低
ひく

い（HI法
ほう

に換
かん

算
さん

し１６倍
ばい

以下
い か

）の 

方
かた

で、妊娠
にんしん

を予定
よ て い

または希望
き ぼ う

する女性
じょせい

とその配偶者
はいぐうしゃ

などの同居者
どうきょしゃ

 

    ※妊娠中
にんしんちゅう

の方
かた

は接種
せっしゅ

できません。接種
せっしゅ

前
まえ

１か月
げつ

及
およ

び接種
せっしゅ

後
ご

２か月
げつ

は妊娠
にんしん

を避
さ

けることが必要
ひつよう

です。 

補助
ほ じ ょ

額
がく

 ：５，０００円
えん

（上限
じょうげん

） 

 

 ※昭和
しょうわ

３７年
ねん

４月
がつ

２日
にち

～昭和
しょうわ

５４年
ねん

４月
がつ

１日
にち

生
う

まれの男性
だんせい

は、抗体
こうたい

検査
け ん さ

と予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

（抗体
こうたい

検査
け ん さ

の結果
け っ か

、

抗体価
こうたいか

が低
ひく

い方
かた

が対象
たいしょう

）を無料
むりょう

で受
う

けられます。こちらは、令和
れ い わ

6年度
ね ん ど

で終 了
しゅうりょう

する事業
じぎょう

です。 

 

詳
くわ

しくは、市
し

ホームページまたは健
けん

康
こう

づくり課
か

までお問
と

い合
あ

わせください。 

 
 

お問
と

い合
あ

わせ先
さき

  四日市市
よ っ か い ち し

 健康
けんこう

づくり課
か

 健
けん

診
しん

・予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

係
かかり

 電話
で ん わ

：(059)-354-8282 

★大人
お と な

の風
ふう

しん予防
よ ぼ う

対策
たいさく

★ 

発行
はっこう

 四日市市
よ っ か い ち し

 健康
けんこう

づくり課
か

 電話
で ん わ

：059-354-8291 


