
「食物繊維」 

症例報告から読み取る、危ない餅の話 
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Aさんは、朝から 4-5ｃｍほどの大きさの餅を 3個含んだ雑煮を食べ

ていたようです。 

その後、断続的な腹痛を感じた為、夕方に病院を受診しました。吐き気はあった

ようですが嘔吐はなく、発熱や悪寒、下痢症状は示しませんでした。入院を勧めら

れたようですが、その後 Aさんは自宅に戻られました。その後、強い腹痛を感じた

為、再度病院を受診し、小腸閉塞による壊死
え し

が引き起こされた為、

緊急手術となり小腸切除となりました。結果、胃と腸にいくつかの

餅が発見され、腸に至っては潰瘍
かいよう

を引き起こしていました。餅を食

べたことによる癒着
ゆちゃく

や壊死
え し

が引き起こされた症例です。 

論文の著者である Daeho Parkらは、咀嚼
そしゃく

を十分に行っていなかったことが原因で

あると結論づけています。というのも、Aさんは歯が少なく、歯の多くは過去に抜け

ていたようです。 

餅というと、気道閉塞による死亡例を思い浮かべる方も多いかと思いますが、餅

が食道を通過しても危険性は潜んでいることがわかります。一方で、嚥下力
えんげりょく

や

咀嚼力
そしゃくりょく

、歯の維持を行うことで危険を回避することが出来ると思われま

す。皆様も口腔内ケア・口内環境の維持に気をかけてみてはいかがでし

ょうか。 

参考論文：Daeho Park, Kazuoki Inoue, et al. Small Bowel Obstruction Due to Mochi (Rice 

Cake): A Case Report and Review of the Literature. Yonago Acta Med, 61(1), 82-6, 2018.  

 

 

食物繊維は小腸で消化・吸収されずに、大腸まで達する食品成分です。 

便秘の予防をはじめとする整腸効果だけでなく、血糖値上昇の抑制、血液中のコレ

ステロール濃度の低下など、多くの生理機能が明らかになっています。そのほかに

も、食物繊維の多い食品は、低カロ

リーの上に噛み応えもあり、食べた

時の満足感も高いため、食物繊維の

多い食事をとることで、肥満も防ぐ

ことができます。 

現在の日本人は食物繊維が不足ぎ

み。１日約２０ｇ程度の食物繊維を

摂るようにしましょう！ 

 

＜食物繊維摂取のポイント＞ 

食物繊維を 1日２０g摂取するなら、毎食約７gを摂取する必要があります。 

ごはんに昆布や豆をプラスしたり、パスタの具にキノコ類や野菜をたっぷり入れる

など、穀類には食物繊維の多い食材を組み合わせると良いでしょう。 

 

 食物繊維を多く含む食品 

食品群 穀類 野菜類 きのこ類 豆類 果物類 

例 玄米 白菜 しめじ いんげん豆 干し柿 

食物 

繊維量 

2.1g 

(茶碗 1杯 150ｇ) 

1.1g 

(1 枚 88g) 

6.1g 

(1 株 187g) 

4.8g 

(20粒 40g) 

4.2g 

(1 個 30g) 

例 ライ麦パン ほうれん草 なめこ 納豆 アボカド 

食物 

繊維量 

3.6g 

(1 切れ 60g) 

1.2g 

(1 株 7本 42g) 

3.3g 

(1 パック 100g) 

3.0g 

(1 パック 50g) 

12.2g 

(1 個 230g) 

例 オートミール ごぼう しいたけ きなこ キウイフルーツ 

食物 

繊維量 

0.6g 

(大さじ 1杯 6g) 

12.7g 

(1 本 232g) 

3.5g 

(4 本 100g) 

1.0ｇ 

(大さじ 1杯 6g) 

2.6g 

(1 個 100g) 

食物繊維が不足すると、腸内環境が悪化し、便秘になりやすくなります。その結

果、痔になったり、大腸癌のリスクが高まったりします。また、糖尿病などの生活習

慣病のリスクも高くなります。 
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炭水化物 

消化されるもの 消化されないもの 

糖質 

糖類 

単糖類 

二糖類 

デンプン 

オリゴ糖 

糖アルコール 

＋ 

食物繊維 

不溶性 

便のカサを増やす 

腸壁を刺激する 

水溶性 

便を柔らか

くする 

腸に届いて便秘解消に役立ちます 

① ② ③ 


