
健康的な食生活を送るためには、1日の食事の中で350g以
上の野菜を摂取することが望ましいと厚生労働省が推奨して
いますが、その中に内訳があることをご存じでしょうか？そ
の内訳は緑黄色野菜120ｇ、淡色野菜230ｇとされています。
今回はその緑黄色野菜と淡色野菜について紹介します。

摂取する野菜の質を高めよう！
量だけではなく種類が大切！？
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～淡色野菜～
淡色野菜とは、ひとことで言うと緑黄色野菜に属さない野菜のこ

とでβカロテンの含有量が少ないのが特徴です。しかし、注意したい
のは、緑黄色野菜より劣っているのではありません。βカロテン量が
少ないだけで、玉ねぎやネギ、大根、キャベツのように、免疫効果
が高い物や食物繊維の多い物、ビタミンが多い物などがあります。

代表的な淡色野菜
玉ねぎ、ネギ(白い部分)、大根、キャベツ、きゅうり、白菜、
カリフラワー、茄子など

～緑黄色野菜～
緑黄色野菜とは、原則として可食部100gあたりにβカロテンの量
が600μg以上含まれていること、と厚生労働省が基準を定めていま
す。Βカロテンとは赤や黄などの色素成分です。強力な抗酸化力を
持つ栄養素で、身体全般の老化防止や、肌・髪・爪を健康に保つと
いった効果があるといわれています。

代表的な緑黄色野菜
人参、ピーマン、ほうれん草、ブロッコリー、小松菜、絹さや、
アスパラガス、ネギ(青い部分)、大根葉など



栄養指導のご案内

当院では外来、入院共に医師の指示に基づき、個別に栄養指導を

行っております。

糖尿病、腎臓病、高血圧、脂質異常症、肥満症など様々な疾患に

対し、管理栄養士が患者様の日常生活や食習慣に合わせた内容でお

話しします。お気軽にご相談ください。

栄養指導のご利用について

栄養指導は管理栄養士が担当し、時間は30分程度となっております。

生活習慣病（糖尿病、腎臓病、高血圧、脂質異常症、肥満症など）の

方や医師が栄養（食事）指導を必要とする方を対象に行っております。

～☆ 栄養指導をご希望の方は

医師にご相談ください ☆～

http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi8tqi18ejNAhWBkJQKHXYHCOYQjRwIBw&url=http://gearxgear.holy.jp/mac/blog/data/upfile/90-2.php?/images/search?q%3D%E3%83%95%E3%83%AC%E3%83%BC%E3%83%A0%2B%E7%B4%A0%E6%9D%90%2B%E7%84%A1%E6%96%99%2B%E3%81%8A%E3%81%97%E3%82%83%E3%82%8C%26first%3D561%26count%3D28%26FORM%3DIBASEP&psig=AFQjCNGI8mL7BGrqfl-KpE2JlSDN7raNyw&ust=1468239610652209
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjY37vh-ujNAhXCspQKHWF6C-0QjRwIBw&url=http://xn--u6j5kl87fyjal12gfqa912a.jp/kodomo-benpi&bvm=bv.126130881,d.dGo&psig=AFQjCNGr4-h7dBzmSSZcoKLD1o-H7a4iyg&ust=1468242155431914
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiZupfj8ujNAhXEFpQKHXqICGAQjRwIBw&url=http://www.green-leaf-co.com/eiyou/ryoukin.html&psig=AFQjCNHLmpLVhi0y83VzWcCNhOL4kWUTYA&ust=1468240093204228

