
①食物繊維を多く含みます
　　食後、血糖の上昇を抑え、血清コレステロールの増加を防ぎ、便通
　を改善する作用があります。
②ビタミンやミネラルも含んでいます
　　糖質や脂質の代謝に関わるビタミンＢ群や、カルシウムの吸収を助
　けるビタミンＤなどを含んでいます。
③低エネルギー食品です
　　食事の始めに食べると満腹感を得やすく、食べ過ぎを防止できます。

なぜ野菜をたっぷり
食べたほうがよいのでしょう

　上手に摂取するにはコツがあります。
　「毎食副食を取る」「主菜の付け合わせを増やす」「具だくさんの汁物を
取る」など工夫をして、１日にできるだけ多くの野菜を食べましょう。

野菜の摂取量を
増やすには

農
と
食
と
健
康
の
つ
な
が
り 

―

　

健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
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野
菜
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摂
取
量
は
成
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人
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た
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５
０
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。
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タ
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ネ
ラ
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食
物
繊
維
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ど
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要
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供
給
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で
健

康
維
持
・
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。

　

し
か
し
現
在
は
、
成
人
１
人
当
た

り
の
野
菜
摂
取
量
は
減
少
し
て
お

り
、
生
活
習
慣
病
な
ど
の
増
加
が
深

刻
な
問
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
町
と
し
て
は
、
農
家
が
健

康
な
土
づ
く
り
に
よ
る
ミ
ネ
ラ
ル
野

菜
を
栽
培
し
、健
康
な
食
べ
も
の（
ミ

ネ
ラ
ル
野
菜
）を
食
べ
、
健
康
な
か

ら
だ
を
維
持
し
、
町
民
の
皆
さ
ん
が

元
気
で
長
生
き
で
き
る
町
を
目
指
し

て
い
き
ま
す
。

　

今
年
度
は「
農
」と「
食
」と「
健
康
」

の
つ
な
が
り
に
よ
り
、
元
気
な
ま
ち

づ
く
り
を
推
進
し
て
い
き
ま
す
。

健
康
な
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ら
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は

健
康
な
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べ
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の
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ら
。

健
康
な

食
べ
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健
康
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土
か
ら
。
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取
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菜
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取
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ミ
ネ
ラ
ル
野
菜
栽
培
の
取
り
組
み 
―

　

町
で
は「
中
嶋
農
法
」の
創
始
者
で

あ
る
中
嶋
常
允
先
生
の
講
演
会
を

き
っ
か
け
に
、平
成
13
年
度
か
ら「
健

康
な
か
ら
だ
は
健
康
な
食
べ
も
の
か

ら
〜
健
康
な
食
べ
も
の
は
健
康
な
土

か
ら
」を
基
本
理
念
に
、
ミ
ネ
ラ
ル

野
菜
栽
培
を
推
進
し
て
い
ま
す
。
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ら
と
一
体
と
な
り
、県
、

関
係
機
関
の
協
力
を
得
な
が
ら
推
進

し
て
お
り
、
今
年
度
で
13
年
目
の
取
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プラス

１日にあと68ｇの野菜を食べることが必要です！

ます。
「
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