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		発酵食品 ハッコウ ショクヒン		ヨーグルト		ぬか漬 ヅ		キムチ		納豆 ナットウ		味噌 ミソ



		食物繊維を
含む食品 ショクモツセンイ フク ショクヒン		大豆 ダイズ		海藻類 カイソウルイ		ごぼう		きのこ類 ルイ		切干大根 キリボシダイコン



		オリゴ糖を
含む食品 トウ フク ショクヒン		アスパラガス		ブロッコリー		カリフラワー		アボカド



				バナナ		トウモロコシ		玉ねぎ タマ		にんにく
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