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18 歳～64 歳 男性 21ｇ以上 女性 18ｇ以上 

65 歳～     男性 20ｇ以上 女性 17ｇ以上 

主な効果 整腸効果、血糖値上昇の抑制、血中コレステロール濃度低下 

欧米において 1日あたり 24ｇ以上の摂取で、2型糖尿病、胃がん、大腸がんなどの発生リス

ク低下が観察されるとの研究報告があります。 

体のサインから見た食物繊維の必要量は「1 日に 1 回、規則的に排便がある」ことが 1 つの

目安になります。この状態である人の排便量が 1日に約 150ｇであることがわかっています。 

 
しいたけ いんげん豆 ワカメ 

19.6ｇ 
46.7ｇ 

厚生労働省 e-ヘルスネット 「食物繊維の必要性と健康」参考 

豊 富 な 食 べ 物

（100ｇあたり） 

32.7ｇ 

きくらげ 

57.4ｇ 

握力、重いものを持つ等で 

発揮する筋力を向上させる 

筋肉を太く、大きくする 

素早い動作能力を高め 

瞬発的な筋力発揮を向上する 

長時間繰り返して発揮できる 

筋出力を向上する 

筋肉をつけるといっても、このように目的に

応じて種類が変わり、強度も変わります。 

皆さんの筋力トレーニングがどの目的に当

てはまるか、私と一緒に考えましょう。 
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