
 
 

 

コ
ン
ビ
ニ
や
ス
ー
パ
ー
な
ど

で
必
ず
と
言
っ
て
い
い
ほ
ど
見

か
け
る
「
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
」
。 

何
か
と
野
菜
不
足
に
な
り
が
ち

な
現
代
人
に
と
っ
て
は
と
て
も

助
か
る
も
の
で
す
よ
ね
。 

 

し
か
し
、
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
を

飲
む
だ
け
で
は
、
野
菜
の
代
わ

り
に
な
ら
な
い
こ
と
は
ご
存
知

で
し
た
か
？ 

 

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
は
、
あ
く
ま

で
も
食
事
の
補
助
的
役
割
と
し

て
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。 

 

今
回
は
、
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
の

情
報
と
効
果
的
な
飲
み
方
に
つ

い
て
説
明
い
た
し
ま
す
。 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

「
一
日
分
の
野
菜
が
こ
れ
１
本

で
O

K

！
」
と
か
そ
ん
な
う

た
い
文
句
を
よ
く
見
か
け
ま
す

が
、
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
は
あ
く
ま

で
も
栄
養
補
助
食
品
で
す
。 

糖
分
過
多
に
な
ら
な
い
よ
う

「
砂
糖
、
食
塩
不
使
用
」
の
表

示
を
確
か
め
て
上
手
に
活
用
し

ま
し
ょ
う
。 

 

飲
む
タ
イ
ミ
ン
グ
も
重
要
で

す
。
食
事
前
に
野
菜
ジ
ュ
ー
ス

を
飲
ん
で
お
く
と
、
血
糖
値
の

急
激
な
上
昇
を
抑
制
す
る
た

め
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
も
期
待

で
き
ま
す
。 

「
噛
む
」
行
為
は
脳
へ
の
刺
激

の
た
め
に
も
大
切
で
す
の
で
、

ぜ
ひ
本
物
の
旬
の
野
菜
を
摂
取

す
る
こ
と
を
お
め
し
ま
す
。 

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
の
定
義 

 
 

 

ひ
と
口
に
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
と

言
っ
て
も
、
成
分
で
表
記
が
異

な
る
事
に
お
気
づ
き
で
す
か
？ 

 
｢

野
菜
ジ
ュ
ー
ス｣

と
名
乗
れ

る
の
は
野
菜
汁
が
100

％
の
も
の

だ
け
で
す
。
食
品
表
示
上
は
、

野
菜
汁
（
果
汁
）
100

％
で
構
成

さ
れ
な
い
も
の
は
別
の
表
記
を

使
用
し
ま
す
。
例
え
ば
、
果
汁

50
％
と
野
菜
汁
50
％
の
も
の
は

｢

ミ
ッ
ク
ス
ジ
ュ
ー
ス｣

、
野
菜

汁
（
果
汁
）
が
10
％
～
100

％
未

満
は｢

○
％
△
果
汁
入
り
飲
料｣

野
菜
汁(

果
汁)
0
〜
10
％
未
満

は｢

清
涼
飲
料
水｣

｢
炭
酸
飲
料｣

な
ど
の
名
称
を
表
記
し
ま
す
。 

 

ま
た
、｢

濃
縮
還
元｣

製
法
の

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
で
は
な
く
、
野

菜
汁
（
果
汁
）
を
そ
の
ま
ま
使

用
し
た
も
の
は｢

ス
ト
レ
ー
ト

ジ
ュ
ー
ス｣

と
呼
ば
れ
ま
す
。 

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
の
問
題
点 

 
 

 

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
に
は
、 

①
実
際
使
用
し
た
野
菜
と
同
じ 

 

栄
養
素
・
酵
素
は
摂
れ
な
い 

②
食
物
繊
維
が
十
分
摂
れ
な
い 

と
い
う
問
題
点
が
あ
り
ま
す
。 

 

製
造
過
程
で
加
熱
殺
菌
処
理

等
に
よ
り
、
熱
に
弱
い
酵
素
は

失
活
し
、
ビ
タ
ミ
ン
C

は 

激
減

し
ま
す
。
ま
た
、
飲
み
や
す
さ

の
た
め
に
不
溶
性
食
物
繊
維
は

取
り
除
か
れ
ま
す
。
食
物
繊
維

の
一
日
推
奨
摂
取
量
20
～
25
ｇ

に
対
し
、
日
本
人
の
平
均
摂
取

量
は
15
ｇ
程
度
。
大
半
の
野
菜

ジ
ュ
ー
ス
に
含
ま
れ
る
食
物
繊

維
は
0.1

～
2
ｇ
で
、
多
い
物
で

も
3
～
10
ｇ
で
す
。
食
物
繊
維

は
水
溶
性
：
不
溶
性
＝
1
：
2

で
摂
る
事
が
大
切
で
す
。
野
菜

ジ
ュ
ー
ス
の
水
溶
性
食
物
繊
維

だ
け
で
は
、
野
菜
同
様
の
効
果

は
期
待
で
き
ま
せ
ん
。 

２
つ
の
賢
い
選
び
方 

 
 

 

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
は
、
栄
養
成

分
表
示
を
確
認
し
て
選
ぶ
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。 

1.
食
物
繊
維
量
含
有
量
が
多
い

2.
砂
糖
・
食
塩
不
使
用 

 

の
も
の
が
お
す
す
め
で
す
。 

 

効
果
的
に
飲
む
ポ
イ
ン
ト 

 
 

【
目
的
別
飲
む
タ
イ
ミ
ン
グ
】 

野
菜
不
足
解
消
→
食
事
と
一
緒 

美
容
の
た
め 

→
朝
食
前 

集
中
力
ア
ッ
プ
→
15
時
前
後 

 

【
食
事
の
サ
ポ
ー
ト
と
し
て
】 

 

食
事
の
際
、
水
以
外
の
飲
料

を
選
ぶ
な
ら
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
！ 

旬
の
野
菜
で
自
分
で
作
る
の
も

お
勧
め
で
す
。
加
熱
処
理
が
な

く
、
市
販
品
よ
り
栄
養
価
が
高

い
も
の
が
飲
め
ま
す
。
食
事
の

サ
ポ
ー
ト
に
飲
み
ま
し
ょ
う
。

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
は
、 

 

野
菜
の
代
わ
り
に
な
る
？ 

1日分の野菜摂取目標量は 

 
350ｇ 

栄養成分表示などの見方 

1食分の野菜摂取目安量は 

 
120ｇ 

生：両手に乗る量 または 加熱：片手一つ分 

OR 

120ｇ以上 = 230ｇ以上 

緑黄色野菜と淡色野菜を上手に組み合わせて

摂りましょう。 

緑黄色野菜  

+ 
淡色野菜 

1           
1 この野菜ジュースの 

  糖質量は、 

  角砂糖  20個分！ 
  飲みすぎに注意です。 

2 パッケージの中に、 

 ｢砂糖・食塩不使用｣や 

 ｢砂糖・食塩無添加｣と 

 表示されているものを 

 選びましょう。  

また、食物繊維は0.6ｇ。 

野菜の多い食事を食べ、         

食物繊維をしっかり摂る 

必要がありますね。 

2 

 野菜足りてますか？ 


