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   野
や

菜
さい

には、ビタミンやミネラル・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたくさん含
ふく

まれています。ビタミンやミネラルは成長
せいちょう

に欠
か

  

かせない栄
え い

養
よう

素
そ

ですが、体内
たいない

で作
つく

ることができないため、食
しょく

事
じ

からとることが大切
たいせつ

です。 

   

      よく噛
か

むようになる                               体
からだ

を丈夫
じょうぶ

にする 

 よく噛
か

むことで唾
だ

液
えき

が出
で

て、歯
は

の病
びょう

気
き

を                   カルシウムやビタミンが、骨
ほね

や歯
は

をつくる                    

防
ふせ

ぎ、満腹感
まんぷくかん

を感
かん

じやすくなります。                        手
て

助
だす

けをします。    

  元
げん

気
き

に活動
かつどう

できる                                  免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める 

ご飯
はん

などの炭水化物
たんすいかぶつ

を体内
たいない

で                             ビタミンやミネラルが体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

え、 

くれます。                                              風邪をひきにくくします。 

  生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を防ぐ                                  お腹
なか

の調子
ち ょう し

を整
ととの

える  

 血圧
けつあつ

や血糖
け っ と う

の調整
ちょうせい

をしてくれるため、                    食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が腸
ちょう

の動
う ご

きを活発
かっぱつ

にし、排便
はいべん

を 

様々
さまざま

な生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予
よ

防
ぼう

につながります。                 促
うなが

します。 

 

野
や

菜
さい

は、栄養
えいよう

６群
ぐん

の中でいくと、「緑黄色野菜」
り ょ くお うし ょ くやさい

と「淡
たん

色
しょく

野
や

菜
さい

」に分
わ

けることができます。  

 

野菜を切ったときの中身の色に注目！   

     中身の色が濃い場合＝緑黄色 

               薄い場合＝淡色  と判断します。                                    

 

                          

  厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

の「健康
けんこう

日本
に ほ ん

２１」では、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

のために、野
や

菜
さい

を１日
にち

３５０ｇ以上摂取
いじょうせっしゅ

する 

ことが目標
もくひょう

として揚
あ

げられています。具
ぐ

体
たい

的
てき

には両
りょう

手
て

3杯分
はいぶん

！言
い

い換
か

えると、一食
いっしょく

両
りょう

手
て

1杯分
ぱいぶん

の野
や

菜
さい

 

は食
た

べてほしいです。割合
わりあい

は緑
りょく

黄色
おうしょく

：淡色
たんしょく

ときのこや海藻類
かいそうるい

＝１：２が理
り

想
そう

です。 

 


