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1回使用量あたりの食物繊維含有量を知ろう1回使用量あたりの食物繊維含有量を知ろう

◆参考：「調理のためのベーシックデーター第 4版（女子栄養大学出版部）」［2016/7/1 作成］

不溶性食物繊維と水溶性食物繊維の含有量
食品名（一回使用量（g））《不溶性食物繊維（g）／水溶性食物繊維（g）》

不
溶
性
食
物
繊
維

水溶性食物繊維

ほうれん草（690mg）《2.1g／0.7g》

プルーン［乾］（30g）《1.1g／1.0g》

干しいたけ（5g）
《1.9g／0.2g》

エリンギ（50g）《1.6g／0.1g》

ぶなしめじ（50g）
《1.7g／0.2g》

えのきだけ（50g）
《1.8g／0.2g》

きくらげ［乾］（5g）《2.9g／0.0g》

たけのこ（150g）《4.4g／0.6g》

枝豆（100g）《4.6g／0.4g》

大豆［乾］（30g）《4.9g／0.5g》

あずき［乾］（30g）《5.0g／0.4g》

スイートコーン（200g）《5.6g／0.6g》

おから［新製法］（70g）《7.8g／0.3g》

いんげん豆［乾］（30g）《4.8g／1.0g》

かぼちゃ（150g）《3.9g／1.4g》

ごぼう（80g）《2.7g／1.8g》

干しがき（50g）《6.4g／0.7g》

ブロッコリー（100g）《3.7g／0.7g》

にら（80g）《1.8g／0.4g》

キウイフルーツ［緑］（100g）《1.8g／0.7g》

糸引き納豆（40g）《1.8g／0.9g》

里芋（150g）《2.3g／1.2g》

さつまいも（200g）《3.2g／1.2g》

切り干し大根（10g）《1.6g／0.5g》

モロヘイヤ（60g）《2.8g／0.8g》

水菜（100g）《2.4g／0.6g》

大豆もやし（100g）《2.1g／0.2g》

きな粉（5g）《0.8g／0.1g》
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