
※食事は野菜だけでなく、ごはんや肉・魚など様々な食品を
組み合わせて食べることにより、必要な栄養素をまんべんなく摂ることが必要です。
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野菜を食べると体に良いこといっぱい！ 野菜のカサを減らして食べやすく！

野菜は低脂肪、低エネルギーですが、カサが多いこ

とから満腹感を与えてくれます。反対にカサが多いと

食べにくいということがあるかもしれません。そんな

ときは、蒸したり、炒めたり、鍋やスープに入れるな

ど、加熱しカサを減らして食べるのがおすすめです。

②
公益社団法人山梨県栄養士会

野菜や果物には、ビタミンや食物繊維が豊富に含まれて
います。がんや心臓病の予防には、たっぷりの野菜と毎日
果物をとることが効果的です。
ビタミンは主に13種類あり、それぞれ重要な役割を

果たしています。
また、ビタミンA、C、E、ポリフェノールなどの栄養素

等には、体内の細胞や組織を酸化させ生活習慣病の原因と
なりうる過度な「活性酸素」の発生を抑える作用がありま
す。

農林水産省HP「みんなの食育」より
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