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１日
厚生労働省は、生活習慣病の発症と重症化を予防する
ための目標値のひとつに、「野菜類を１日350ｇ以上
食べましょう」を掲げています。『野菜は健康にいい』
と言いますが、具体的にどう健康に良いのかまで考え
る機会はめったにありませんよね。夏野菜がおいしい
季節、７月。今月は野菜について考えていきます。
あなたの食生活、野菜は十分に足りていますか。

特集
野菜生活のすゝめ

食生活に 野菜 足りてますか？

３５０ｇを目標に！
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ど
う
し
て
野
菜
を

食
べ
な
い
と
い
け

な
い
の
？

　
日
本
人
の
３
大
死
因
は
、
悪
性

新
生
物
（
が
ん
）、
心
疾
患
、
脳

血
管
疾
患
で
す
。
さ
ら
に
心
疾
患

や
脳
血
管
疾
患
の
危
険
因
子
と
な

る
動
脈
硬
化
症
、
糖
尿
病
・
高
血

圧
症
・
脂
質
異
常
症
な
ど
は
い
ず

れ
も
生
活
習
慣
病
で
あ
る
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
私
た
ち
の
身
体
は
、

私
た
ち
が
食
べ
た
も
の
で
つ
く
ら

れ
ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
の
悪
い
食
生

活
を
続
け
る
こ
と
は
生
活
習
慣
病

の
発
症
原
因
と
な
り
ま
す
。
生
活

習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、

食
生
活
を
整
え
る
こ
と
が
大
切
で

す
。

　
厚
生
労
働
省
は
、
生
活
習
慣
病

の
発
症
を
防
ぐ
た
め
に
、『
１
日

に
野
菜
類
を
350ｇ
以
上
食
べ
ま
し

ょ
う
』
と
い
う
目
標
を
掲
げ
ま
し

た
。
し
か
し
、
平
成
29
年
国
民
健

康
・
栄
養
調
査
で
は
野
菜
類
の
平

均
摂
取
量
は
、
男
性
で
約
295
ｇ
、

女
性
で
約
282
ｇ
と
な
っ
て
お
り
、

目
標
値
で
あ
る
350ｇ
に
は
届
い
て

い
な
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。
最
も
野
菜
類
の
平
均
摂
取
量

が
少
な
か
っ
た
の
は
、
20
代
の
女

性
で
、約
218ｇ
と
な
っ
て
い
ま
す
。

逆
に
、
最
も
野
菜
類
の
平
均
摂
取

量
が
多
か
っ
た
の
は
、
60
代
の
女

性
で
、約
322ｇ
と
な
り
ま
し
た
が
、

目
標
値
に
は
届
い
て
い
ま
せ
ん
。

　
野
菜
に
は
、
傷
ん
だ
細
胞
を
修

理
す
る
と
き
や
血
管
の
老
化
を
予

防
・
改
善
す
る
と
き
に
必
要
と
な

る
『
ビ
タ
ミ
ン
』、
糖
や
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
を
吸
収
し
に
く
く
す

る
『
食
物
繊
維
』
な
ど
の
栄
養
素

が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ

ら
の
栄
養
素
を
十
分
摂
取
す
る
こ

と
は
、
粘
膜
の
異
常
に
よ
っ
て
発

生
す
る
、
食
道
・
胃
・
肺
な
ど
の

が
ん
の
予
防
、
心
疾
患
・
脳
血
管

疾
患
の
危
険
因
子
と
な
る
生
活
習

慣
病
の
発
症
予
防
に
つ
な
が
り
ま

す
。

　
あ
な
た
の
食
生
活
に
野
菜
は
足

り
て
い
ま
す
か
。
生
活
習
慣
病
の

発
症
を
予
防
す
る
た
め
に
は
食
生

活
を
見
直
さ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。
野
菜
を
摂
取
す
る
意
味
を
考

え
、
こ
の
機
会
に
食
生
活
を
見
直

し
ま
し
ょ
う
。

　
始
め
ま
し
ょ
う
、
野
菜
生
活
。
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平成２９年人口動態統計死因順位

野菜類の平均摂取量の平均値
平成29年国民健康・栄養調査
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