
肥
満
症
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
食
物
繊
維
の
必
要
量
は
1日

20
ｇ
以
上
で
、
脂
質
異
常
症
が
あ
る
と
25

ｇ
以
上
に
な
り
ま
す

例
え
ば

緑
黄
色
野
菜

淡
色
野
菜

き
の
こ

海
藻
（
乾
物
）

ほ
う
れ
ん
草

大
根

え
の
き

の
り

小
松
菜

キ
ャ
ベ
ツ

し
い
た
け

昆
布

人
参

玉
ね
ぎ

わ
か
め

ご
ぼ
う

4.
5ｇ

9ｇ
2ｇ

4ｇ

ビ
タ
ミ
ン
A（

Iu
）

64
5

2
0

14

ビ
タ
ミ
ン
C（

㎎
）

39
10
5

0
1.
5

葉
酸

（
m
g）

17
2

15
0

30
50

食
塩

（
ｇ
）

0
0

0
0.
9

合
計

玄
米
ご
飯

10
0ｇ

足
す
と

21
ｇ

種
類

分
量

合
わ
せ
て

20
0ｇ

合
わ
せ
て

25
0ｇ

合
わ
せ
て

50
ｇ

あ
わ
せ
て

10
ｇ

食
物
繊
維
（
ｇ
）
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食
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の
構
成
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分

⇒
植
物
を
食
べ
な
い
と
摂
れ
ま
せ
ん

1日
20
ｇ
以
上
の
食
物
繊
維
を
摂
る
に
は
何
を
ど
れ
だ
け
食
べ
た
ら
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？
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