
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

か ら  し よ う ！ 

 γ-オリザノールは、日本の研究者によって発見された米ぬかだけに含まれている成分です。 

γ-オリザノールは脳の視床下部や報酬系に作用し、脂肪に対する依存性を軽減する

効果があることがわかりました。これにより、脳は「言うことを聞かない」状態から脱し、

脂肪中毒の解消が図られるのです。 

参考：Glycative Stress Research 2020;7(1):1-12 

沖縄在住のメタボ男性を対象にした研究 

では、１日１回分の主食（白米）を玄米に 

置き換えただけで、明らかな体重（体脂肪） 

減少と、食後の血糖値改善が見られました。 

２ 

 

９  ３０ 

 前回、「ついつい食べてしまう」「なかなか運動が続けられない」 “わかっちゃいるけどやめられ

ない（できない）” のは、飽和脂肪酸（カップラーメンなどの超加工品や動物性脂肪に多く含ま

れる）が脳に作用しているからだった！というテーマでお伝えしました。 

 実は最近の研究で、この脱出困難な「脂肪中毒」から抜け出す方法がわかったのです！ 

 

 

 

 そのカギを握るのが です！ 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿  

✿

玄米を食べるなら 

レトルトパック  or  玄米を買って炊く 

 
レンジで 
楽チン♪ 

【お問合せ】 積丹町役場 住民福祉課 ☏0135-44-2113 

日本食品標準成分表 2021 年版より 

善玉菌⇒病原菌の働きを抑える 
悪玉菌⇒腸内要物を腐らせる 
    発がん性物質を作る 

食物繊維が腸の壁にへばりつき、糖や油、 
コレステロールの吸収がゆっくりに 小腸 

大腸 

便 

善玉菌のエサになる⇒便の量を増やす 
免疫を高めガンの予防に 

便の量は２００ｇ～２５０ｇ 
食事で２０ｇ以上摂らないと便の材料が不足 

【炊き方】 

① サッと洗う 

② 水加減＝炊飯器の玄米モードで！ 

なければ玄米 2合に約 600ｍｌ 

③ 浸水＝6時間程度 

④ 炊飯時間＝60分～90分 

 

始めませんか？ 
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腸内細菌
働き 血管機能の改善に必要

ビタミンB1 マグネシウム

のエサ

鉄

エネルギーを効率よく作るために必要酸素を運ぶ
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栄養素 食物繊維 ビタミンB6 葉酸 リン ビタミンB2
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玄米ご飯 

白米ご飯 

※白米ご飯：1に対して 


