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参考：保健リソースガイド「全粒穀物が肥満やメタボのリスクを低下　
           低炭水化物やプラントベースのダイエットにも質の良い炭水化物が必要」

健康のために 全粒穀物をとろう！
全粒穀物とは、精製などの処理で糠となる
果皮、種皮、胚、胚乳といった部位を
取り除いていない穀物のことです。
全粒穀物を使用した主食には、玄米や押麦、
全粒粉パン・全粒粉パスタなどがあります。

食物繊維が豊富なため、食後の血糖値の上昇をゆるやかに
します。全粒穀物の摂取量がもっとも多いグループでは、
もっとも少ないグループに比べ、2型糖尿病の発症率が
30％低下などの報告がされています。

普段食べている穀類を全粒穀物に
チェンジして健康を見直しましょう！

精製された穀物よりも食物繊維、ミネラル、ビタミンB₁が
多く含まれます。

米１００ｇあたりの食物繊維の量

玄米

3.0g 1.4g 0.9g 0.5g

五分米 七分米 白米

玄米ごはん 全粒粉パン 全粒粉パスタ


