


1日の

約 0.45g（tr）

約 2.1g
（0.3g）

約 3.0g
（1.9g）

＊1 ごはん 150g（水分 60％）中に、押麦を 30g 使用した
　　麦ごはん（50％配合）の場合
＊2（　）内の数値は水溶性食物繊維量

麦ごはんは、
玄米ごはんの
約 6倍の

水溶性食物繊維量！

血糖コントロールには、
水溶性食物繊維を多く摂りましょう。

●麦を混ぜる :お茶わん約1杯当たり、50%麦ごはん（押麦）の食物
　繊維量は玄米ごはんの約1.5倍、水溶性食物繊維量は約6倍です。
●β- グルカンの機能性 : 大麦に多く含まれる水溶性食物繊維「大
　麦β-グルカン」が食後血糖値の上昇をゆるやかにしてくれます。

＊1

＊2

食物繊維量 (g)

出典：五訂増補日本食品標準成分表に基づいて作成
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