
五大栄養素と言われる炭水化物、タンパク質、脂質、ビタミン、ミネラルをご存知でしょうか。最近、こ
の５つに続く６つ目の栄養素が注目されています。それが食物繊維です。これまで食物繊維は、消化吸

収されず意味のないものと考えられてきました。現在では多くの生理作用が明らかになっています。
　食物繊維は、不溶性食物繊維と水溶性食物繊維に大別できます。その性質の違いによって特徴や期待され
る作用、多く含まれる食品が
異なります。右の図をご覧く
ださい。果物は、少ない量で
も食物繊維が豊富に含まれて
います。前回の食生活調査で、
ときがわ町の中高年の方は、
果物の摂取量が少ないことが
わかりました。普段のおやつ
を果物に変えてみるなど、い
ろんな食材で楽しく美味しく
健康管理をしていきましょう。

第 3回

第 6 の栄養素
―― その生理作用とは

城西大学大学院 薬学研究科 医療栄養学専攻　修士２年　管理栄養士　藤原 駿祐
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 建設環境課 
環境担当
☎ 65-0814

１人１日 50g のごみの減量を！

食べられるのにもったいない！食品ロスチェックシート

問   保健センター ☎ 65-1010

食はからだをつくる

～城西大学通信～

3月号掲載の俳句作品を募集します。はがきまたは電子メールに、作品１点(未発表)をかい書で記入し、1月31日ま
でに投稿してください(締切日の消印有効)。また、漢字には全てルビを明記してください。電子メールでの投稿
は、件名を「町民文芸」としてください(kouhou@town.tokigawa.lg.jpまで)｡対象は町内在住の方のみです｡ペ
ンネームや雅号を使用の方は､本名も必ず記入してください。
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食物繊維

水溶性
食物繊維

不溶性
食物繊維

特徴・作用 多く含まれる食品

繊維質でボソボソした食感。

整腸作用、便秘の予防。

トロトロやネバネバした食感。

脂質や糖の吸収を穏やかにして
糖尿病などの生活習慣病の予防。

野菜 穀類

果物 海藻類

チェック項目 ☑

買
い
物

1 買い物は必要なときだけ行く

2 買い物に行く前に冷蔵庫の中身をチェックする

3 ばら売りや小分けを活用し、必要な量だけ購入する

4 特売でも誘惑に負けず必要なものだけを購入する

調
理

5 食べ残さないよう料理は食べきれる量だけ作る

6 食材はできるだけ無駄なく使い切るようにしている

7 冷蔵庫の余りもので調理する日をつくっている

8 食べ切れなかったときは小分けして冷蔵・冷凍で保存する

保
存

9 日頃から冷蔵庫は詰め込みすぎず整理している

10 消費期限・賞味期限を正しく理解して保存している

11 冷蔵庫や戸棚に期限切れ食品がないか定期的にチェックしている

12 保存した残り物は忘れず食べている

チェック数 称号 結果

10～12個 上級者 すばらしい食品ロス対策です！上記以外の対策があればぜひ教えてください。　

5～9個 アマチュア 食品ロスを意識されています。もう一個、あと一個と ☑ の数を増やしてみてください。

0～4個 ビギナー 合言葉は ｢食べられるのにもったいない｣ です。買い物前や、料理の前に唱えてみてください。

冷蔵庫の中身は
きちんと把握し
てますか？

～あなたはいくつ ☑ が入りますか？～

食材をなるべく
無駄にしない調
理をしましょう。

タッパーやフリーザーパックでしっかり保存。

「声の広報ときがわ」は、「朗読ボランティアときが
わ」の皆さんの協力を得て、音声で町広報紙を聴くこ
とができます。町ホームページ又は下記の二次元コー
ドからアクセスが可能です。広報を発行した日から10
日前後に町ホームページで配信します。その
ほかにＣＤやテープでもお渡ししております
ので、お気軽にお問い合わせください。
問   総務課　☎65-0401

声の広報ときがわ

メニュー

番 組 表

2 3
4 5 6
7 8 910 11 12

文字入力

決定

オフタイマー

d ボタンを押してみようdボタンを押してみよう
防災もイベントも、テレビで確認！

地デジ３ｃｈのテレ玉データ放送で、ときがわ町の

イベント情報や、緊急情報（イベントの中止や、

避難所開設情報など）をお届けしています。

①テレビのチャンネルを「３チャンネル」にあわせる。

②リモコンの「ｄボタン」を押す。

③テレビの表示がデータ放送に切り替わるのを待つ

　
※切り替わるまで時間がかかることがあります。

④ときがわ町からのお知らせを選択

問い合わせ：役場企画財政課　65-0404

メニュー

番 組 表

910 11 12
文字入力

決定

オフタイマー dボタンを押してみようdボタンを押してみよう
地デジ３ｃｈのテレ玉データ放送で、ときがわ町の
イベント情報や、緊急情報（イベントの中止や、
路線バスの運休情報など）をお届けしています。

問い合わせ：役場企画財政課　65-0404
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