
　
良
い
便
通
の
た
め
に
は
食
物
繊
維
が
重
要

な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。
繊
維
は
人
間
の

消
化
酵
素
で
は
消
化
・
吸
収
さ
れ
ず
栄
養
に

は
な
り
ま
せ
ん
が
、
糖
質
・
脂
質
・
蛋
白
・
ビ

タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
に
次
ぐ
6
番
目
の
栄
養

素
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
食
物
繊
維
に
は
水
溶

性
と
不
溶
性
が
あ
り
、
水
溶
性
繊
維
の
中
に
、

近
年
話
題
の
難
消
化
性
デ
キ
ス
ト
リ
ン
が
あ

り
ま
す
。
食
事
と
一
緒
に
と
る
と
糖
分
の
吸
収

を
遅
ら
せ
て
、
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る
作
用

や
、
脂
肪
の
吸
収
を
遅
ら
せ
て
食
後
の
中
性
脂

肪
の
上
昇
を
抑
制
す
る
効
果
、
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌

を
増
加
さ
せ
て
整
腸
作
用
を
促
進
す
る
効
果

な
ど
に
よ
り
、
難
消
化
性
デ
キ
ス
ト
リ
ン
を
含

ん
だ
食
品
や
飲
料
水
に
は
特
定
保

健
用
食
品
と
し
て
認
め
ら
れ
た
も

の
が
あ
り
ま
す
。
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
や

ジ
ャ
ガ
イ
モ
、
小
麦
な
ど
の
デ
ン
プ

ン
を
原
料
に
し
て
工
業
的
に
抽
出

さ
れ
ま
す
。
一
度
に
大
量
に
と
る
と

下
痢
を
す
る
場
合
も
あ
り
、
便
通
に

応
じ
て
と
り
方
を
調
節
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。
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