
　食物繊維は、便秘の予防をはじめとする整腸効果だけではなく、血糖値上昇の抑制や血液中のコレステロール濃度
を低下させる効果があります。
　厚生労働省が毎年実施している「国民健康・栄養調査」では、日本人のほとんどの年代において食物繊維が不足し
ていることが報告されています。
　食物繊維は植物性の食品に含まれますが、野菜の価格高騰などで、なかなか増やすことが難しいかもしれません。
以下のような、常備しやすい食品を料理に取り入れるなどして、まずは1日の食事で、食物繊維のプラス３～４ｇを
目指しましょう。

食物繊維、とれていますか？ 

米1.5合に押し麦３割（53gカップ0.4 杯）
和え物やサラダにゆで大豆10g（13粒くらい）
汁ものやサラダに糸寒天2.5g（ふたつまみ）

（ごはん200gで）1.7g
0.7g
1.8g

具　体　例 プラスできる食物繊維
少しプラスする
だけで手軽に
摂取できますよ

※参考：e-ヘルスネット（厚生労働省）
　　　　栄養素等のはたらき
　　　　「食物繊維の必要性と健康」

●と　き　７月27日（土）・８月３日（土）
　　　　　※いずれも18時～21時
●ところ　後藤寺商店街サンシャイン通り
　お祭りならではの美味しい
食べ物や、ビー玉落とし、ヨ
ーヨー釣り、輪投げなど遊び
が盛りだくさん。なつかしの
オールディーズバンドの演奏
（１日目のみ）など多彩な催
しで夏の夜を盛り上げます。
問福井薬局（☎42-0038）
※サプライズで鬼神が来るか
　も !? 良い子にしててね！

春日神社神幸祭写真展  
●と　き　７月27日（土）18時～　　
●ところ　春日神社境内
問春日神社（☎42-1139）

●と　き　８月３日（土）18時～　　
●ところ　後藤寺商店街サンシャイン通り
※鉦叩き競演会も実施予定（18時30分）。
問福井薬局（☎42-0038）

後藤寺商店街
サンシャイン通り納涼夜市

●と　き　７月27日（土）10時～20時
●ところ　伊田商店街
　マルシェや出店、金魚すくいのほか、お化け屋敷や
化石発掘体験、わいわい広場など、親子で楽しめるイ
ベントが盛りだくさんです。夕方からは、炭坑節パフ
ォーマンスが祭りをさらに盛り上げます。伊田商店街
で楽しい夏の思い出を作りませんか。
※イベントにより開始・終了時間が異なります
問伊田商店街振興組合（☎44-6161）

伊田商店街
第４回いたまち祭り＆夜市

春日神社夏越祭

かねたた

EVENT情報

●と　き　７月27日（土）
　　　　　18時～20時30分
●ところ　春日神社境内
●内　容　岩戸神楽奉納
　鉦叩き競演会（19時頃）ほか
問春日神社（☎42-1139）

商店街夏のイベント

鬼神に会えるかも!?
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