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野
菜
の
チ
カ
ラ

監
修
⃝
小
池 

澄
子

（
管
理
栄
養
士
、
料
理
研
究
家
）　

野
菜
は
、
厳
し
い
環
境
に
耐
え
て
生
育
し
、
次
の
世
代
へ
と
命

を
つ
な
げ
る
た
め
に
、
自
分
自
身
を
守
る
物
質
を
つ
く
り
だ
す
能

力
を
身
に
つ
け
て
い
ま
す
。
生
命
力
が
た
っ
ぷ
り
つ
ま
っ
た
野
菜

こ
そ
、
健
康
の
頼
も
し
い
ミ
カ
タ
な
の
で
す
。

　各種ビタミンはもちろん、現代人に不足
しがちな食物繊維も豊富で、便通の改善、血糖値やコレステロール値の抑制などに作
用します。また、野菜に含まれるフィトケ
ミカル（ファイトケミカル）という植物特
有の化学物質には抗酸化作用があり、体の
酸化や老化を防ぎます。野菜を積極的にとっ
て健康寿命を延ばしましょう。

野菜のもつ食物繊維や
フィトケミカルなどが有効に作用

　緑黄色野菜に多く含まれているビタミン

Ａ・Ｃ・Ｅは、抗酸化ビタミンといわれ、が

んの要因となる活性酸素を取り除く作用が

あります。ごぼうやきのこ類に多い食物繊

維、トマトのリコピン、大豆のイソフラボン、

玉ねぎやキャベツ、ブロッコリーなどに含

まれるイオウ化合物も、がん予防に役立つ

と考えられています。特定の野菜に偏らず、

緑黄色野菜を中心に、多くの種類をバラン

スよく食べましょう。

緑黄色野菜を中心にバランスよく

　野菜には食物繊維が多く含まれ、
噛みごたえがあり、早食いを防ぐ効
果があります。満腹感が得られやす
くなるうえ、食物繊維には糖質やコ
レステロールの吸収を抑制する働き
があるため、食事の最初に食べると、
血糖値の急激な上昇を防ぎ、太りに
くくなります。

野菜から先に食べる
ベジファーストがおすすめ
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あ
な
た
は
ど
っ
ち

A 

ビ
ー
ル 

ロ
ン
グ
缶
１
本

B 

日
本
酒 

２
合

　
お
酒
は
、適
量
な
ら
「
百

薬
の
長
」
に
な
り
ま
す
が
、

適
量
を
超
え
る
と
命
を
縮

め
ま
す
。
飲
め
な
い
人
は

無
理
に
飲
ま
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

　

１
日
の
飲
酒
量
が
ビ
ー
ル

の
ロ
ン
グ
缶
（
５
０
０
㎖
）

１
本
ま
た
は
日
本
酒
１
合
程

度
な
ら
ば
、
善
玉
の
Ｈ
Ｄ
Ｌ

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
増
え
、
血
栓
が
で
き
に
く
く
な
る
な
ど

の
健
康
効
果
が
あ
り
ま
す
が
、
お
酒
に
弱
い
人
が
無
理
に
飲

む
の
は
禁
物
。
お
酒
に
強
い
人
も
適
量
を
守
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
日
本
酒
２
合
は
飲
み
す
ぎ
で
す
。

A 

薬
は
症
状
が
治
ま
っ
た
ら
の
ま
な
い

B  

薬
は
症
状
が
治
ま
っ
て
も
指
示
ど
お
り
に
の
む

　
薬
に
よ
っ
て
は
、
服
用
を

や
め
る
と
離
脱
症
状
等
が
起

こ
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。
自

己
判
断
で
勝
手
に
中
止
せ

ず
、
医
師
や
薬
剤
師
の
指
示

に
従
い
ま
し
ょ
う
。

　

薬
に
は
、
症
状
が
治
ま
れ
ば

止
め
て
も
い
い
も
の
と
い
け
な
い

も
の
が
あ
り
ま
す
。
抗
生
物
質

は
、
途
中
で
止
め
る
と
薬
に
抑
え
込
ま
れ
な
か
っ
た
菌
が
増
殖

し
、
痛
み
な
ど
が
起
こ
り
ま
す
。
抗
う
つ
剤
も
、
急
な
使
用

中
止
に
よ
り
、
耳
鳴
り
、
し
び
れ
、
め
ま
い
や
ふ
ら
つ
き
な
ど

が
起
こ
り
ま
す
。
ス
テ
ロ
イ
ド
は
、
激
し
い
か
ゆ
み
な
ど
の
離

脱
症
状
が
出
ま
す
。
こ
れ
ら
３
つ
は
特
に
要
注
意
で
す
。

健
康
に
い
い
の
は
ど
っ
ち
？

正
し
い
の
み
方
は
ど
っ
ち
？

１
日
の
適
量
は
ど
っ
ち
？

A 

早
朝
の
ラ
ン
ニ
ン
グ

B 

帰
宅
時
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

　
お
す
す
め
の
運
動
は
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
。
筋
肉
が
適
度

に
つ
き
、
取
り
入
れ
ら
れ
た
酸
素
が
体
内
に
蓄
積
し
て

い
る
脂
肪
を
燃
焼
し
ま
す
。
特
に
、
食
前
な
ど
の
空
腹

時
は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
効
果
的
！

　

交
感
神
経
が
優
位
に
な
っ
て
い
る
朝
は
、
血
圧
が
上
昇

し
、
夜
間
の
脱
水
も
加
わ
っ
て
血
液
が
凝
固
し
や
す
い
状
態

で
す
。
こ
の
と
き
に
ラ
ン

ニ
ン
グ
を
す
る
と
、
脈
拍

が
増
え
て
血
圧
が
さ
ら
に

上
昇
、
心
筋
梗
塞
の
リ
ス

ク
が
高
く
な
り
ま
す
。
心

臓
に
持
病
の
あ
る
人
や
高

齢
者
は
、
早
朝
の
ラ
ン
ニ

ン
グ
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

　
膨
大
な
健
康
情
報
が
飛
び
か
う
昨
今
、
ど
の
情
報

を
信
じ
て
よ
い
の
か
戸
惑
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
多
い

も
の
で
す
。
健
や
か
な
暮
ら
し
の
た
め
に
、
内
科
専

門
医
の
立
場
か
ら
秋
津
壽
男
先
生
に
ア
ド
バ
イ
ス
し

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

取
材
協
力

秋
津 

壽と
し

男お 

先
生

秋
津
医
院
院
長

日
本
内
科
学
会
認
定

総
合
内
科
専
門
医

健
康
生
活

答
え

B  

帰
宅
時
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

答
え

B  

薬
は
症
状
が
治
ま
っ
て
も
指
示

　

 

ど
お
り
に
の
む

答
え

A  

ビ
ー
ル 

ロ
ン
グ
缶
１
本


