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「
炭
水
化
物
」
の
中
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
は
、
他
の
炭
水
化
物
が
接
種
を
控
え
る
よ
う
指

導
さ
れ
る
の
に
対
し
て
、
糖
尿
病
治
療
の
３
本
柱
で
あ
る
「
食
事
療
法
、「
薬
物
療
法
」
、「
運
動

療
法
」
の
う
ち
「
食
事
療
法
」
で
摂
取
を
勧
め
ら
れ
る
も
の
で
す
。
一
口
に
食
物
繊
維
と
い
っ
て

も
様
々
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。
今
回
は
、
食
物
繊
維
の
種
類
の
概
要
と
そ
れ
ぞ
れ
身
体
に
及
ぼ

す
こ
う
か
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。 

 

歯
科
医
師 

 

東
海
林 

 

克 
  

と
歯
科
治
療
⑤ 

 

と
歯
科
治
療
⑤ 

 

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
ほ
か
に
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
原
料
と
し
て
作
ら
れ

る
胆
汁
酸
を
吸
着
し
て
体
外
に
排
泄
し

た
り
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
吸
着
し
て
便
と

し
て
体
外
に
排
泄
す
る
こ
と
で
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
の
取
り
込
み
を
抑
制
し
て
動
脈

硬
化
を
予
防
し
た
り
、
腸
内
で
の
ナ
ト

リ
ウ
ム
イ
オ
ン
と
カ
リ
ウ
ム
イ
オ
ン
の
交

換
反
応
に
よ
り
、
食
塩
の
ナ
ト
リ
ウ
ム

を
排
泄
さ
せ
る
こ
と
で
血
圧
を
下
げ
る

働
き
な
ど
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
効
果

が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

  

イ
．
ペ
ク
チ
ン
（Pectin

） 

 

ペ
ク
チ
ン
は
主
に
レ
モ
ン
や
ラ
イ
ム
等
の

柑
橘
類
か
ら
抽
出
さ
れ
る
多
糖
類
で
、

カ
ル
ボ
キ
シ
ル
基
を
持
つ
ガ
ラ
ク
ツ
ロ
ン 

酸
と
カ
ル
ボ
キ
シ
ル
基
が
メ
チ
ル
エ
ス
テ
ル

化
さ
れ
た
ガ
ラ
ク
ツ
ク
ロ
ン
酸
メ
チ
ル
エ
ス

テ
ル
が
直
鎖
状
に
結
合
し
た
構
造
を
し
て

い
て
そ
の
性
質
は
エ
ス
テ
ル
化
度 

(D
E

＝

esterification 
degree 

値 
) 

に
よ
っ
て

異
な
り
ま
す
。
ペ
ク
チ
ン
に
は
、
小
腸
の
内

壁
に
あ
る
小
さ
な
突
起
で
栄
養
を
吸
収

す
る
働
き
し
て
い
る「
腸
絨
毛
（
ち
ょ
う
じ

ゅ
う
も
う
）Intestinal 

villus

」
を
伸
ば
す

働
き
が
あ
る
と
い
わ
れ
ま
す
。
腸
絨
毛

は
、
こ
れ
ま
で
ア
ジ
ア
人
で
は
茂
る
よ
う
に

た
く
さ
ん
伸
び
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
人
は
そ
れ
ほ

ど
伸
び
て
い
な
い
こ
と
か
ら
、
絨
毛
の
状

態
は
人
種
や
遺
伝
子
に
よ
っ
て
違
う
と
さ

れ
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
30
年
ほ
ど
前
の

調
査
に
よ
っ
て
、
食
生
活
の
変
化
に
よ
っ
て

腸
絨
毛
の
状
態
が
両
者
で
逆
転
し
て
い
る

こ
と
が
判
明
し
ま
し
た
。
腸
絨
毛
は
食
物

繊
維
の
摂
取
量
に
よ
っ
て
後
天
的
に
状
態

が
変
化
す
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。 

 
 

 

や
海
藻
類
な
ど
に
含
ま
れ
る
ロ
．「
グ

ル
コ
マ
ン
ナ
ン
」
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
水

溶
性
繊
維
は
粘
度
が
高
く
、
胃
か
ら

小
腸
ヘ
の
食
べ
物
の
移
動
が
緩
や
か
に

な
る
こ
と
か
ら
、
小
腸
に
お
け
る
ブ
ド

ウ
糖
の
吸
収
速
度
を
抑
え
る
こ
と
で
、

食
後
の
急
激
な
血
糖
値
の
上
昇
を 

 

 

 

 

 

 

 

単糖類（ぶどう糖、果糖など） 
二糖類（砂糖、乳糖など） 

 

多糖類（でんぷんなど） 
糖アルコール（キシリトールなど） 
その他（アセスルファム K など） 

 

 

糖類 

糖質 

炭水化物 

食物繊維 
セルロース・リグニンなど 

◇
炭
水
化
物
の
分
類 

 

●
食
物
繊
維
（die

tary fibe
r

） 

食
物
繊
維
は
、「
ヒ
ト
の
消
化
酵
素

で
分
解
さ
れ
な
い
食
物
中
の
総
体
」
と

定
義
さ
れ
て
い
ま
す
。
水
に
溶
け
る
①

「
水
溶
性
食
物
繊
維
（SD

F
 : 

so
lu

ble 

die
tary 

fibe
r

）
」
と
、
溶
け
な
い
②
「
不

溶
性
食
物
繊
維
（ID

F
 : 

in
so

lu
ble 

die
tary fibe

r

）
」
大
別
さ
れ
ま
す
。
食
物

繊
維
の
多
く
は
、
単
糖
が
た
く
さ
ん
結

合
し
た「
多
糖
類
（た
と
う
る
い
）
本
シ
リ

ー
ズ
③
参
照
」
の
仲
間
で
す
が
、
消
化

さ
れ
な
い
こ
と
か
ら
、
身
体
に
と
っ
て
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
に
は
な
り
ま
せ
ん
。 

 

①
水
溶
性
食
物
繊
維 

水
に
溶
け
る
こ
と
で
、
食
品
の
水
分

を
「
ゲ
ル
状
＝
粘
性
を
も
つ
個
体
の
状

態
」
に
し
ま
す
。「
粘
性
（
ね
ん
せ
い
＝
ね

ば
る
性
質
）
」
が
あ
り
、
野
菜
や
果
物
に

含
ま
れ
る
イ
．「
ペ
ク
チ
ン
」
や
、
こ
ん
に

ゃ
く 
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《
引
用
文
献
》 

（1）
公
益
財
団
法
人 

長
寿
科
学
振
興
財
団 

長
寿
ネ
ッ

ト 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

（2）
㈱
キ
リ
ン 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

（3）
（
公
社
）
愛
知
県
栄
養
士
会 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

（4）
三
晶
株
式
会
社 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

（5）
た
の
し
い
ま
い
ち 

は
ま
だ
ま
ブ
ロ
グ 

ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ 

（6）
ダ
イ
エ
ッ
ト
料
理
レ
シ
ピ 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

（7）w
p-

o
stin

ato
 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

（８）
国
立
大
学
法
人 

岐
阜
大
学 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

（９）
㈱
大
塚
製
薬 

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

（１０）
倉
沢
新
一 

食
物
繊
維
の
定
義
と
分
類 

歴
史
と
最

近
の
話
題 

 

お
よ
び
植
物
繊
維
の
主
成
分
で
す
。
天

然
の
植
物
質
の1/3

を
占
め
て
い
て
、
地
球

上
で
最
も
多
く
存
在
す
る
炭
水
化
物
で
す

「
繊
維
素
（
せ
ん
い
そ
）
」
と
も
呼
ば
れ
ま

す
。
食
物
繊
維
と
し
て
の
セ
ル
ロ
ー
ス
は
、
ヒ

ト
の
消
化
酵
素
で
は
分
解
さ
れ
ま
せ
ん

が
、
不
溶
性
食
物
繊
維
と
し
て
整
腸
作
用

な
ど
様
々
な
働
き
が
あ
り
、
腸
内
細
菌
に

よ
り
分
解
さ
れ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
も
利

用
さ
れ
ま
す
。 

 

ロ
．
ヘミ
セ
ル
ロ
ー
ス 

ヘ
ミ
（hem

i

）
は「
半
分
」
の
意
味
で
、
ヘ
ミ

セ
ル
ロ
ー
ス
と
は「
半
繊
維
素
」
を
あ
ら
わ

し
て
い
ま
す
。
ヘ
ミ
セ
ル
ロ
ー
ス
は
、
植
物
の

細
胞
壁
の
う
ち
、
セ
ル
ロ
ー
ス
と
ペ
ク
チ
ン

以
外
の
不
溶
性
食
物
繊
維
の
総
称
で
、「
キ

シ
ラ
ン
」、「
マ
ン
ナ
ン
」、「
ガ
ラ
ク
タ
ン
」な 

②
不
溶
性
食
物
繊
維 

不
溶
性
食
物
繊
維
は
、
植
物
の
細
胞
壁

を
構
成

し
て
い
る
イ
．「
セ
ル
ロ
ー

ス

（cellu
lo

se

）
」
や
ロ
．「
ヘ
ミ
セ
ル
ロ
ー
ス

(h
em

icellu
lo

se)

」、
ハ
．「
リ
グ
ニ
ン
（lignin

）
」

な
ど
で
、
カ
ニ
や
エ
ビ
な
ど
甲
殻
類
の
殻
に
含

ま
れ
る「
キ
チ
ン(chitin)

」
も
こ
の
中
に
含
ま

れ
ま
す
。
不
溶
性
食
物
繊
維
の
働
き
は
、
水

分
を
吸
収
し
て
便
の
積
を
増
や
し
ま
す
。
便

の
容
積
が
増
え
る
と
、
大
腸
が
刺
激
さ
れ
て

排
便
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
有

害
物
質
を
吸
着
さ
せ
て
、
便
と
一
緒
に
体

の
外
に
排
出
す
る
た
め
、
腸
を
き
れ
い
に
し

て
大
腸
が
ん
の
リ
ス
ク
を
減
ら
し
て
く
れ
ま

す
。 

 
イ
．
セ
ル
ロ
ー
ス 

分
子
式 

(C
6 H

10 O
5 )

n  

で
表
さ
れ
る
炭
水

化
物
（
多
糖
類
）
で
、
植
物
細
胞
の
細
胞
壁 

ど
の
糖
質
か
ら
で
き
て
い
ま
す
。 

細
胞
壁

で
は
ペ
ク
チ
ン
を
包
む
形
で
存
在
し
、
細
胞

壁
の
構
成
、
そ
の
維
持
に
関
わ
っ
て
い
ま 

す
。
セ
ル
ロ
ー
ス
に
準
じ
た
働
き
が
あ
り
、

腸
内
の
善
玉
菌
を
増
殖
さ
せ
て
有
害
物

質
を
排
出
し
、
便
秘
の
予
防
や
有
害
物
質

の
排
泄
な
ど
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

ハ
．
リ
グ
ニ
ン 

「
木
質
素
」
と
も
呼
ば
れ
る
高
分
子
物

質
で
す
。
高
等
植
物
中
で
セ
ル
ロ
ー
ス
な
ど

と
と
も
に
植
物
の
木
化
に
関
与
し
ま
す
。

木
材
中
の
20
～
30
％
を
占
め
，
セ
ル
ロ
ー

ス
と
結
合
し
た
状
態
で
存
在
す
る
。
栄
養

学
の
分
野
で
は
食
物
繊
維
と
し
て
の
リ
グ
ニ

ン
（
食
用
リ
グ
ニ
ン
）
は
、
他
の
食
物
繊
維
と

同
様
に
腸
管
内
の
残
留
物
の
排
出
に
役
立

ち
、
大
腸
が
ん
、
肥
満
等
の
各
種
生
活
習

慣
病
の
予
防
防
止
、
便
秘
や
腸
内
環
境
の

改
善
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
等
に
役
立
つ
と
さ
れ
機

能
の
研
究
が
進
ん
で
い
ま
す
。 

ロ
．
グ
ル
コ
マ
ン
ナ
ン
（glu

com
ann

an

） 

 

針
葉
樹
の
細
胞
壁
や
蒟
蒻
芋
（
こ
ん
に
ゃ

く
い
も
）
に
多
く
含
ま
れ
る
水
溶
性
の
中
性
多

糖
で
、
六
炭
糖
の
グ
ル
コ
ー
ス
と
マ
ン
ノ
ー
ス
が

お
よ
そ
２:
３
の
割
合
でβ

-
1
,4

-

グ
リ
コ
シ
ド
結

合
し
た
も
の
で
す
。
枝
分
か
れ
や
修
飾
は
な

く
、
直
鎖
状
を
し
て
い
ま
す
。
コ
ン
ニ
ャ
ク
の
主
成

分
で
あ
る
た
め
（
乾
燥
重
量
で
約
40
％
）
、
別

名「
コ
ン
ニ
ャ
ク
マ
ン
ナ
ン
（Ko

n
jac M

ann
an

）」
と

も
言
わ
れ
ま
す
。 
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コンニャクに３％含まれるグルコマンナンの働きは、以下のように考えられています。 

 

１．グルコマンナンは水と混ざると大きく膨張することから、摂取すると消化管の中で水

分を吸収して膨張し満腹感を与える。 

２．消化されない水溶性食物繊維であるグルコマンナンは、便通を改善する効果がある

事から、ダイエット食品の原料として利用されている。 

３．グルコマンナンは、コレステロールを包み込んだ胆汁酸を吸着して結果的にコレステ

ロールを便として排泄される事から、コレステロール濃度を下げる働きが注目されてい

る。 

４．グルコマンナンの上記の作用から、上手に利用することで生活習慣病である「動脈

硬化」、「血管疾患」、「脳血管疾患」、「高血圧」などの予防や改善が期待されている。 

 

グルコマンナンの働き 

 

 

 

食物繊維の歴史は古代ギリシャにさかのぼります。

そのころから小麦「ふすま」は、便秘予防にいいことは

知られていたのですが、食物繊維は、「エネルギーに

ならない」「必要な栄養素まで消化・吸収されにくくして

しまう」食べ物のカスだと考えられていました。 

1930 年代になって、米国の医師であるジョン・ハー

ヴェイ・ケロッグ（John Harvey Kellogg）は、小麦ふすま

に関心を持ち、便秘患者・大腸炎患者への影響を確認

しました。英国人医師のヒップスレー（E.H. Hipsley）は

「ダイエタリーファイバー（食物繊維）」という言葉をはじ

めて使用したことで歴史に残る人物となりました。 

健康や疾病の予防に関する効果がある食品成分と

しての食物繊維が注目されるようになったのは、1970

年代にバーキットリンパ腫で有名なバーキット（Denis 

Parsons Burkitt）らの「食物繊維仮説」からです。その

仮説は「食物繊維の少ない食品、すなわち高度に精製

された食品を食べると、便の容量が低下し、排便回数

が少なくなり、大腸がんの発生が高まる」というもので

した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【デニス・バーキット】 

（Denis Parsons Burkitt） 

1911～1993 

英国の外科医。 ロンド

ン王立協会会員。 

 

 

 

 

食物繊維小史 


