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4 月号  野 菜 と 健 康 
 

野菜をたくさん食べるのは大変と思った方！ 

日本人の野菜摂取量は足りていない？ 

今月は野菜と健康のお話です。野菜は食べた方がいいとは思っているけど、 

意識しないと十分に食べられない人は多いのでは… 

 

野菜のほか、きのこ、豆、いも、海藻料理も含めた「副菜」 

1 日 5～6 皿摂取が目安 

 

 

食事バランスガイドより 

野菜は循環器疾患やがんの予防に効果的な成分を多く含んでいます 

 

食後血糖上昇の抑制 

血清コレステロールの増加を防ぐ 

腸の掃除役 便通の改善      

野菜、果物、大豆などの豆製品や海藻など

種や皮ごと食べるもの 

歯ごたえのあるもの 

ヌメリのある食べ物に多く含む 

 

 

食物繊維 

高血圧の予防 

余分なナトリウム（食塩）を 

体外へ排泄するのを助ける 
 

腎臓疾患がある人は要注意！ 

カリウムの排泄が 

十分にできないことがある 

かかりつけ医へ相談必要 

 

 

 

 身体機能の維持・調整 

 

カリウム 

ミネラル 

炭水化物がエネルギーに 

変わるのを助ける 

 

ビタミン 

発がん物質が 

体内で作られるのを 

阻止する働きがある 

 

生活習慣病の原因となる 

活性酸素の発生を抑える作用がある 

活性酸素 

動脈硬化を起こしやすくなる 

過酸化脂質を作り出したり、 

癌・老化・免疫機能の低下を引き起こす 

 

ビタミン C や 
β₋カロテン 

 

ビタミン A,C,E（抗酸化ビタミン） 
ポリフェノール 

－ 食事バランスガイド ー 
「食生活指針」を具体的な行動に結びつけるものとして、 
１日に「何を」「どれだけ」食べたらよいかの目安を分かりやすくイラストで示したもの 

厚生労働省と農林水産省の共同により平成１７年６月に策定 

 

 

野菜は生活習慣病の予防に効果があります 

毎日積極的に食べましょう ここが気になる！ 

Q：野菜ジュースを飲むことと、野菜を食べることは同じ？ 
 
             野菜ジュースは栄養成分が簡単に摂れる点では便利 

野菜や果物そのものの摂取が減ることがないように 

補助的なものとして、上手に利用しましょう 

 

 

 

・飲みやすくするため果汁や塩分を入れたタイプもあります 

利用する際には製品の栄養成分表示などを確認するようにしましょう 

・糖尿や高血圧などの疾患がある人は、主治医や管理栄養士に相談しましょう 

200ｍｌの野菜 100％ジュースは、 副菜 1 つ分程度 に換算 

       

 
             

食事バランスガイドでは、 

市販されている野菜や果物 100％ジュースは、半分程度の量に換算し計算されている 

・野菜を食べた時と比べて、摂取できる栄養素量が少ないとの報告もあります   

ジュースへ加工する過程で失われやすい栄養素は不溶性食物繊維やビタミンⅭ 

加工後ビタミン C など栄養素を添加されている商品もあります 

 

 

A：同じとは言えません。 
 

 

 

野菜 350g の目安は？ 

・ 成人 1 人 1 日当たりの 

野菜摂取目標量は 350g 以上 

 

・ 成人 1 人 1 日の平均野菜摂取量 約 280.5g 

 

・ 成人の 7 割は目標に達していない現状です 

 

 

令和元年 国民健康・栄養調査より 

カリウム 

食物繊維 

抗酸化ビタミンなどの 

 

適量摂取が期待される量 

 

野菜 350g は 
 

 

（緑黄色野菜に多く含む） 

1 皿分 
70g 程度 

低脂肪、低エネルギー！ 
かさが多いため、満腹感が得られる     

調理法に注意！ 

てんぷらやポテトサラダは高エネルギー 

 

つまり… 

色の濃い野菜はカルシウムも多く含む 

 

 野菜 1 皿分程度不足… 


