
 

 

 

 

 

 

   

 

   

 

                                     

 

 

 

野菜には、それぞれ様々な栄養素が含まれています。多種類の野菜の多様な成分が 

   相互に作用しあって、体内で多くの大切な働きをしています。 

  そこで健康を維持・増進するためには、1 日３５０ｇ以上の野菜をとることが推奨されています。 

   

【野菜はこんな働き者】 

 

● 食べすぎを防ぐ ⇒ 満腹感を得られやすく、糖尿病予防の強い味方。 

 

● 腸内環境改善 ⇒ 食物繊維が腸内の善玉菌を増やし、腸内環境を整えます。 

             また、便秘を防ぎます。 

 

● 加齢やストレスに対抗し、がん予防も 

 ⇒ 野菜のカロテン、ビタミン C・E は、抗酸化作用が強く、活性酸素を除去します。 

   また、野菜の色素が抗酸化作用の強い物質として注目されています。 

 

種類 食品の例 機能 

βカロテン にんじん・かぼちゃ 抗酸化作用・動脈硬化予防 

リコピン トマト 抗酸化作用・動脈硬化予防 

フラボノイド 玉ねぎ 抗酸化作用・高血圧予防 

ルテイン とうもろこし 抗酸化作用 

アントシアニン なす・赤しそ 抗酸化作用・加齢による視力低下 

イソチオシアネート 大根・キャベツ 抗酸化作用・抗ピロリ菌 

 

● 脂質改善 ⇒ 水溶性食物繊維は血糖上昇抑制、コレステロール値や中性脂肪値を 

 低下させる働きがあります。 

 

● 血圧上昇抑制 ⇒ 野菜に豊富なカリウムは余分なナトリウムを体外に出し、 

             血圧上昇を抑制する効果があります。 
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野菜で健康の維持・増進を 



 

  

緑黄色野菜 ＋ その他の野菜 

①  
【野菜の１００ｇの目安量とエネルギー量】 

   

●緑黄色野菜グループ       ●その他の野菜グループ  
原則として１００ｇ（可食部）あたり                淡色野菜（野菜の中の色がうすい） 

       カロテン６００㎍以上含むもの 

 

    トマト 大 1/2 個   →１９kcal           キャベツ 葉 2 枚  →２３kcal 

 ブロッコリー ５房  →３３kcal           なす 中 1 個    →２２kcal 

 にんじん 短 1 本  →３７kcal           玉ねぎ 中 1/2 個 →４０kcal 

 ピーマン ３個    →２２kcal           大根 中３㎝長さ  →１８kcal 

 ほうれん草小 1/2 束→２０kcal           きゅうり 中 1 本  →１４kcal 

 

 
対象：健康づくりに興味があり推進員 

として活動できる市民の方（男性可） 

定員：１０人程度 

申込：保健センター 

（０４２－３７８－３４２１）に電話で 

お申込みください 

詳細は市ホームページをご覧ください。 

 
 


