
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

からだにいいこといっぱい♪野菜・果物に含まれる栄養成分のパワー 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

  

 

   

 

  

     

     
  

 

  

 

   

  

 

 

 

もっと 

少           多 

野菜・果物の摂取量 
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野菜と果物に含まれる主なビタミンの働き 

 

 

 

 

βカロテン 

・美しい肌や髪を保つ 

・目の健康をサポート 

ビタミンＣ 

・皮膚の健康を保つ 

・抗酸化作用 

ビタミンＥ 

・抗酸化作用（体内の脂質
を酸化から守り、細胞の健

康維持を助ける） 

ビタミンＢ群 

・疲労回復 

・ストレス緩和 

健康を保つためにとりたい量は 

1日  です。 

 

野菜を 1 日 350g 以上、果物を 1日 200g 程度食べるように

している名古屋市民は、野菜 37.8％、果物 33.9％でした。 
 

健康なごやプラン 21（第 2次）中間評価アンケート結果（平成 28 年度実施） 

「野菜や果物の摂取量が増えると、総死亡率が下がる」という研究結果があります。 

 

裏面をチェック  

1 日に野菜と果物を食べる合計回数を尋ね、その後 5 年から 26 年間にわたる総死亡率との
関連を調べた合計 7 つのコホート研究結果のまとめ。 
   佐々木敏著 2018年 「データ栄養学のすすめ」 女子栄養大学出版部発行 

ビタミン 

三大栄養素である 

たんぱく質、脂質

炭水化物の働きを 

助けます。 

ビタミンと一緒に働き、体の 
調子を整えるのに欠かせない 
栄養素です。例えば、カリウ
ムは、血圧や体の水分量の調
節、体内の余分なナトリウム
を排出します。 

ミネラル 食物繊維 

腸内をきれいにし、 

善玉腸内細菌を増や

して、腸内環境を改 

善します。 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

親子丼 

 

野菜の和え物 

 

五目うどん 

 

うどん 

 

魚フライ 

 

 

ハンバーグ 

 

野菜スープや 

野菜サラダ 

 

 

メイン料理の 

付け合せは 

残さない 

おにぎり 

 

サンドイッチ 

 

巻き寿司 

 

 

サラダや惣菜 

 

 

 

 
サラダや惣菜が 

難しければ・・ 

カップスープや 

野菜ジュース 

 

 

トマト缶 

 

ミネストローネ 

 

 野菜の具を 

プラス！ 

名古屋市健康福祉局 

冷凍野菜 

 

インスタント 

ラーメン 

 

 

具だくさん 

ラーメン 

 

 

カット野菜 

 

野菜は加熱するとカサが 

減って食べやすくなります。 

鍋料理はたっぷり野菜がとれて 

オススメですよ！ 

付け合せのある主菜を選ぶときは・・・ 

単品を選ぶときは・・・  

単品を選ぶときは・・・  

この印刷物は古紙パルプを含む再生紙を使用しています。 


