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保健
師

コラム 応援
したい！

野菜、足りていますか？
第 9 回

皆
様
は
、
野
菜
を
十
分
に
食
べ
て
い
ま
す

か
？　

厚
生
労
働
省
の
「
健
康
日
本
21
」
で

は
、「
野
菜
類
を
１
日
３
５
０
ｇ
以
上
食
べ

ま
し
ょ
う
」
と
掲
げ
て
い
ま
す
。
３
５
０
ｇ

は
小
鉢
で
例
え
る
と
５
皿
分
程
度
に
な
り
ま

す
（
図
１
）。

実
際
、
野
菜
を
摂
る
よ
う
気
を
つ
け
て
い

る
人
は
多
い
よ
う
で
す
。
厚
生
労
働
省
が
実

施
し
て
い
る
「
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
」
に

よ
る
と
、「
野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
る
よ
う

に
し
て
い
る
」
と
回
答
し
た
人
（
30
歳
以
上
）

は
、
男
性
約
45
％
、
女
性
約
60
％
に
上
り
ま

す
。で

す
が
、
同
調
査
で
の
野
菜
類
平
均
摂
取

外
に
排
泄
す
る
働
き
が
あ
る
た
め
、
高
血
圧

の
予
防
に
な
り
ま
す
。

最
後
に
食
物
繊
維
は
、
血
糖
値
の
上
昇
を

抑
制
す
る
働
き
や
、
便
秘
の
予
防
と
い
っ
た

整
腸
作
用
が
あ
り
ま
す
。

生
活
習
慣
病
を
予
防
し
、
健
康
で
生
き
生

き
と
し
た
生
活
を
送
る
こ
と
に
野
菜
が
役
立

っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
た
だ
け
ま
し

た
で
し
ょ
う
か
。

８
月
31
日
は
何
の
日
か
ご
存
じ
で
す
か
？

そ
う
、野
菜
「
８
（
ヤ
）
３
（
サ
）
１
（
イ
）」

の
日
で
す
。
こ
れ
か
ら
は
夏
野
菜
が
お
い
し

い
時
期
で
す
。旬
の
野
菜
は
栄
養
価
が
高
く
、

安
価
で
お
い
し
さ
が
ぎ
ゅ
っ
と
詰
ま
っ
て
い

ま
す
。
普
段
の
食
事
に
プ
ラ
ス
１
皿
分
の
野

菜
を
食
べ
て
、
暑
い
夏
を
元
気
に
乗
り
切
り

ま
し
ょ
う
！

健康づくりを

★
平
均
小
鉢
１
～
２
皿
程
度
が
不
足

★
野
菜
の
効
果

★
８
月
31
日
は
何
の
日
？

量
を
み
る
と
、
成
人
男
性
で
約
２
９
０
ｇ
、

女
性
で
２
７
０
ｇ
と
３
５
０
ｇ
に
は
届
い
て

い
ま
せ
ん
。
小
鉢
だ
と
１
～
２
皿
程
度
が
不

足
し
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
よ
っ
て
、

普
段
の
食
事
に
野
菜
を
追
加
で
１
皿
食
べ
る

と
、不
足
量
を
補
う
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

私
自
身
は
、
野
菜
を
十
分
に
食
べ
る
た
め

の
工
夫
と
し
て
、
洗
っ
た
ら
す
ぐ
に
食
べ
ら

れ
る
生
野
菜
を
常
備
し
た
り
、
外
食
を
す
る

日
や
コ
ン
ビ
ニ
で
お
弁
当
を
買
う
日
に
は
サ
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ラ
ダ
を
追
加
し
た
り
し
て
い
ま
す
。他
に「
今

日
の
食
事
は
野
菜
が
足
り
て
い
な
い
な
」
と

感
じ
た
時
の
た
め
に
、
野
菜
を
メ
イ
ン
に
し

た
料
理
を
週
末
に
作
り
置
き
し
て
、
手
軽
に

食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

保
健
指
導
の
現
場
で
、「
野
菜
は
『
健
康

に
よ
い
』と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
け
れ
ど
、

具
体
的
に
何
が
健
康
に
よ
い
の
で
す
か
」
と

質
問
を
い
た
だ
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ

で
、
野
菜
を
食
べ
る
こ
と
の
メ
リ
ッ
ト
に
つ

い
て
ご
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
（
図
２
）。

野
菜
に
は
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物

繊
維
が
含
ま
れ
ま
す
。

ま
ず
ビ
タ
ミ
ン
に
は
、
発
が
ん
物
質
が
体

内
で
生
成
さ
れ
る
の
を
阻
止
し
た
り
、
生
活

習
慣
病
の
原
因
と
な
る
活
性
酸
素
の
発
生
を

抑
え
た
り
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

次
に
多
く
含
ま
れ
る
ミ
ネ
ラ
ル
は
、
身
体

機
能
を
維
持
・
調
整
す
る
た
め
に
不
可
欠
な

栄
養
素
で
、
中
で
も
カ
リ
ウ
ム
は
塩
分
を
体

源間 紫乃
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❶ビタミン
●発がん物質の生成を阻止

●活性酸素の発生を抑える

❸食物繊維
●血糖値の上昇を抑える

●便秘の予防

❷ミネラル ●身体機能の維持・調整

図２ 野菜の栄養素とその効果

図１ 野菜350ｇは小鉢約5皿分

350g
1日の摂取量目安

162023 SUMMER


