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イヌリンを多く含んでいる食べ物
（100gあたりのイヌリンの含有量）

キクイモ
8~17g

チコリの根
15～20g

ニンニク
9～16g

腸内でフラクトオリゴ糖となったイヌリン
は善玉菌だけのエサとなり、善玉菌を増や
して活性化させます。善玉菌が優勢を保っ
ていると腸の調子が良く、逆に劣勢になる
と便秘や免疫力の低下など様々な病気の原
因ともなるため、年齢とともに減っていく
善玉菌を効率的に活性化し増やせるイヌリ
ンは健康長寿の強い味方なのです。

腸内環境の改善
その

1

イヌリンは腸で水分を吸収するとゲル状に
なり、一緒に摂った糖質の吸収を抑える働
きを持っています。糖質の摂取により上昇
してしまう血糖を調整するためにインスリ
ンが足りなくなり起こるのが糖尿病ですが、
イヌリンは糖質の吸収速度を緩慢にし、
インスリン産生に負担をかけないように働
いてくれるため、血糖値が気になる方にお
すすめです。

食後の血糖値の上昇を抑える
その

2
血糖値上昇のイメージ

食後の経過時間
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