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なぜ野菜を食べないといけないのでしょう? ?
野菜にはビタミンやミネラル、食物繊維などの栄養素がたくさん含まれています。

それらは健康維持のために必要であり、また野菜にしか含まれない栄養素もあるからです。

「健康日本21※」で推奨している

野菜の摂取量は1日350g以上
実際には1日平均約283g
（平成25年度国民健康・栄養調査より）

1日約70g不足しています !

※2000年より厚生労働省により始められた
　21世紀における国民健康づくり運動。

～年々野菜を食べる量は減っています～
昭和60年（1985年）と比べて2割減、平成10年（1998年）と
比べて1割減というデータが出ています!

現代日本人は野菜が不足!? 緑黄色野菜ってなに?

リコピンってなに?

出典：食糧自給表（農林水産省）

野菜の消費量の推移（1人1年当たり[kg /年・人]）
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しかしながら、原料野菜の全成分を含むものではないので、野菜ジュースだけ飲めば良いという
わけではありません。普段の食事で野菜を摂ることを基本に、その補助として野菜ジュースを活用
していきましょう!

野菜ジュースには、リコピンやβ-カロテンのように生で摂るより吸収率が高まる成分がある
ことや、手軽に野菜を補うことができると言ったメリットがあります。野菜ジュースを飲んだ量の
「半分の量」が、野菜を摂ったことになります。　（農林水産省・厚生労働省共同策定：食事バランスガイドより）

例　　160gの野菜ジュースを飲む →  80gの野菜を摂ったことになります

野菜ジュースで補いましょう!

カロテンがたくさん含まれて
いる野菜のことです。にんじ
んやほうれん草など、色の濃
い野菜が多くあります。また、
トマトやピーマン、アスパラ
ガスなどにはカロテンの量
は多くありませんが、食べる
頻度や1回に食べる量が多
いため、カロテンの補給源と
して優れているので、緑黄
色野菜とされています。

リコピンとは、トマトの赤色、
つまり赤い色素です。近年、
美容と健康への働きが注目
されている成分です。生のト
マトから摂るより、ジュース
などに加工すると体に吸収
されやすくなります。
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