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加齢やストレス

腸内環境

食べ過ぎ

脂質

血圧
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8月31日は野菜の日

野菜から、食べる

食べる順序

食べる速度

食べる時刻

①野菜を炭水化物より先に食べる

②血糖値が急速に上がらない

③インスリンの分泌が抑えられる

④血糖が脂肪に変わりにくい

食事は一口30回かむなど、ゆっくり食べる

すべての食事を12時間以内にとる

朝：昼：夜の食事は３：３：４

や さい
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↓ インスリン

グルカゴン
アドレナリン
糖新生

p90

食後30～60分

食後90～120分
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野菜消費の現状

（国民１人・１年当たり供給純食料の数値）
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91.1ｋg÷365日 → 約250g/日

緑黄色野菜は以下の20品目

かぼちゃ、ピーマン、トマト、さやえんどう、さやいんげん、オクラ、ほうれんそう、パセリ、
しゅんぎく、ニラ、わけぎ、しそ、みつば、チンゲンサイ、ブロッコリー、その他のつけな、
アスパラガス、カイワレダイコン、その他の葉茎菜類、にんじん
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野菜の摂取状況

不足
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・炭水化物

・脂質

・たんぱく質

・ビタミン

・ミネラル

栄養素

エネルギー源

身体の
組織

生理作用
の調整

エネルギー

男性 女性

年齢
基礎代謝

量
エネルギー

量
基礎代謝

量
エネルギー

量

15-17 1580 2750 1280 2250

18-29 1510 2650 1120 1950

30-49 1530 2650 1150 2000

50-69 1400 2450 1110 1950

７０以上 1280 2200 1010 1700
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ビタミンB12

葉酸

ﾊﾟﾝﾄﾃﾝ酸

ビタミンC

野菜からの栄養素摂取量（％）

（％）

（％）

（H23国民健康・栄養調査結果から算出）

脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
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溶
性
ビ
タ
ミ
ン

ミ
ネ
ラ
ル
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多
量
元
素

微
量
元
素

必須ミネラルは

16種類
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脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン

水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン

必須ビタミンは

13種類
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加齢やストレスに
対抗

腸内環境
改善

食べ過ぎ
予防

脂質改善

血圧上昇
抑制

満腹感が得られやすく、
肥満予防、糖尿病予防に

野菜のカロテン、ビタミンC・Eの抗酸化作用
により活性酸素を消去、野菜の色素（リコピ
ン、アントシアニン）の抗酸化性により、
がん予防に

食物繊維が腸内有用菌
（善玉菌）を増やし、腸内
細菌叢の改善、便秘予防

野菜に豊富なカリウムが
余分なナトリウムを体外へ
排出し、血圧上昇抑制

水溶性食物繊維は血糖上昇抑制、
コレステロール値や中性脂肪値を
低下させる 11

    

動脈硬化 → 心疾患（心筋梗塞）、脳血管疾患（脳梗塞）

原因

1．脂質異常症（高脂血症）

2．高血圧

3．糖尿病、肥満、喫煙

★高ホモシステイン

LDLｺﾚｽﾃﾛｰﾙ↑
中性脂肪↑

HDLｺﾚｽﾃﾛｰﾙ↓

・血中ホモシステイン濃度が高い
と循環器疾患の原因になる

・葉酸は循環器疾患の予防に
有効？
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①生理作用

・核酸合成（細胞分化、細胞機能維持）

補酵素として関与

・アミノ酸代謝に関与（ﾎﾓｼｽﾃｲﾝ→ﾒﾁｵﾆﾝ）

ﾋﾞﾀﾐﾝB6、B12と協働

・造血機能維持 （赤血球をつくる）

ﾋﾞﾀﾐﾝB12と協働

②欠乏症

・巨赤芽球性貧血

・胎児の神経管欠損症（妊娠期の欠乏）

葉酸（ﾌﾟﾛﾃｲﾙﾓﾉｸﾞﾙﾀﾐﾝ酸 PGA）

リスク低減
妊娠可能女性への注意
（400μ ｇ/日の摂取）

各国における1980、1992、1999年の二分脊椎児発生頻度
（1万人比）

葉酸について
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野菜を味方に
野
菜
が
心
と
身
体
を
健
康
に

↑
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