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野菜のしごとビ
タ
ミ
ン
は
、
人
体
の
機
能
を
正

常
に
保
つ
た
め
に
必
要
な
有
機

化
合
物
で
す
。

　
ビ
タ
ミ
ン
B
群
や
ビ
タ
ミ
ン
C
は
水
溶

性
ビ
タ
ミ
ン
に
あ
た
り
、
糖
質
か
ら
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
作
り
出
す
と
き
や
神
経
の
機
能

維
持
、
た
ん
ぱ
く
質
を
つ
く
る
の
に
役
立

ち
ま
す
。

　
ビ
タ
ミ
ン
A
、
D
、
E
、
K
は
、
脂
溶

性
ビ
タ
ミ
ン
に
あ
た
り
、
皮
膚
・
粘
膜
を

正
常
に
保
つ
、
過
酸
化
脂
質
の
生
成
の
抑

制
、
手
足
の
血
液
の
流
れ
を
活
発
に
す
る

の
に
役
立
ち
ま
す
。

ミ
ネ
ラ
ル
は
、
身
体
を
構
成
す
る

主
要
な
４
元
素（
酸
素
、炭
素
、

水
素
、
窒
素
）
以
外
の
も
の
の

総
称
で
、
無
機
質
と
も
言
い
ま
す
。
ミ
ネ

ラ
ル
に
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
、
カ

ル
シ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
リ
ン
、
鉄
、

亜
鉛
、銅
、マ
ン
ガ
ン
、ヨ
ウ
素
、セ
レ
ン
、

ク
ロ
ム
、
モ
リ
ブ
デ
ン
な
ど
の
種
類
が
あ

り
ま
す
。
不
足
し
た
場
合
は
、
欠
乏
症
や

様
々
な
不
調
が
発
生
し
ま
す
。
カ
ル
シ
ウ

ム
不
足
に
よ
る
『
骨
粗
し
ょ
う
症
』
や
鉄

分
不
足
に
よ
る
『
貧
血
』
は
皆
様
も
耳
に

し
た
こ
と
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。

　
野
菜
か
ら
摂
取
で
き
る
ミ
ネ
ラ
ル
の
代

表
例
は
、カ
リ
ウ
ム
、マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、鉄
、

カ
ル
シ
ウ
ム
で
す
。

食
物
繊
維
は
、
整
腸
作
用
な
ど
身

体
の
中
で
有
用
な
働
き
を
し
ま

す
。「
腸
の
掃
除
役
」
と
し
て

　ビタミン、ミネラル、食物繊維などの栄養素が
多く含まれる野菜。
　野菜に含まれる栄養素には、傷んだ細胞の修理
や血管の老化防止、糖やコレステロールを吸収し
にくくする役割があります。
　これらの栄養素を摂取するために、色々な種類
の野菜を組み合わせてバランスよく食べましょう。

知
ら
れ
、
野
菜
、
果
物
、
大
豆
な
ど
の
豆

製
品
、
海
草
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
脂
質
・
糖
・
ナ
ト
リ
ウ
ム
な
ど
を
吸

着
し
て
身
体
の
外
に
排
出
す
る
働
き
が
あ

る
た
め
、
こ
れ
ら
を
摂
り
過
ぎ
る
こ
と
に

よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
肥
満
や
脂
質
異

常
症
（
高
脂
血
症
）・
糖
尿
病
・
高
血
圧

な
ど
生
活
習
慣
病
の
予
防
・
改
善
に
も
効

果
が
期
待
で
き
ま
す
。

野菜350ｇの目安

にんじん　１本　130ｇ

　『350ｇの野菜』とは、具体的に
どれくらいの量なのでしょうか。野
菜によって重さは変わるので、想像
しにくいですよね。
　大体の目安は、『小鉢１皿分の野
菜の量が70ｇ程度』です。１食１
皿以上・１日５皿分（70ｇ×５皿分）
を食べることをめざしましょう。
　いろいろな種類の野菜をバランス
よく食べることが大切です。 ほうれん草　１袋　140ｇ

ピーマン　１個　30ｇ トマト　１個　150ｇ 野菜サラダ　１皿　70ｇ
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　『
身
土
不
二
』
と
は
、
そ
の
土
地
で
育

っ
た
人
は
、
そ
の
土
地
で
収
穫
で
き
た
も

の
を
食
べ
る
の
が
健
康
に
良
い
と
い
う
考

え
方
で
す
。
ト
マ
ム
地
区
で
『
カ
リ
フ
リ

農
場
』
を
経
営
し
て
い
る
江
頭
さ
ん
は
、

こ
の
『
身
土
不
二
』
を
理
念
に
無
農
薬
で

の
野
菜
づ
く
り
を
営
み
ま
す
。

　
占
冠
村
は
、
村
内
で
収
穫
で
き
た
野
菜

が
す
ぐ
に
手
元
に
届
く
環
境
が
あ
り
ま

す
。『
地
域
の
食
材
の
お
い
し
さ
を
一
番

に
味
わ
っ
て
も
ら
い
た
い
の
は
地
域
の
人

た
ち
で
す
ね
。
新
鮮
な
野
菜
が
み
ず
み
ず

し
く
て
お
い
し
い
の
は
細
胞
が
生
き
て
い

る
か
ら
で
す
。
と
れ
た
て
の
野
菜
を
早
く

皆
さ
ん
に
届
け
た
い
っ
て
、
村
の
農
家
さ

ん
は
思
う
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
。
し
か
も
、

旬
の
野
菜
は
栄
養
価
が
高
い
ん
で
す
。
新

鮮
で
栄
養
価
が
高
い
野
菜
を
提
供
で
き
る

の
は
田
舎
な
ら
で
は
で
す
よ
ね
。
だ
か

ら
、
僕
ら
は
こ
の
村
で
採
れ
た
旬
の
新
鮮

な
野
菜
を
、す
ぐ
に
皆
さ
ん
に
届
け
た
い
。

こ
の
村
に
住
む
人
が
、
豊
か
で
健
康
な
生

活
を
送
っ
て
く
れ
る
と
嬉
し
い
で
す
。
農

家
が
少
な
い
占
冠
村
で
、
直
売
所
が
あ
る

と
い
う
こ
と
は
非
常
に
貴
重
な
も
の
だ
と

野
菜
の
お
い
し
さ
を
地

域
の
人
に
届
け
た
い

思
っ
て
い
ま
す
。』
と
話
す
江
頭
さ
ん
。

　
私
た
ち
は
と
れ
た
て
の
野
菜
が
手
に
入

る
こ
の
環
境
に
感
謝
し
な
く
て
は
な
り
ま

せ
ん
。
江
頭
さ
ん
に
「
農
家
に
な
っ
て
良

か
っ
た
こ
と
」
を
聞
く
と
、「
購
入
し
た

人
か
ら
『
お
い
し
い
』っ
て
言
っ
て
も
ら

う
こ
と
も
そ
う
だ
け
ど
、
毎
回
の
よ
う
に

順位 ビタミンA
【μｇ】

葉酸
【μｇ】

ビタミンC
【mg】

ビタミンE
【mg】

ビタミンB6
【mg】

１ モロヘイヤ 840 菜の花 340 菜の花 130 モロヘイヤ 6.5 モロヘイヤ 0.35

２ にんじん 680 モロヘイヤ 250 ブロッコリー 120 かぼちゃ 4.9 ブロッコリー 0.27

３ 春菊 380 ブロッコリー 210 カリフラワー 81 菜の花 2.9 菜の花 0.26

４ ほうれん草 350 ほうれん草 210 ピーマン 76 にら 2.5 カリフラワー 0.23

５ かぼちゃ 330 アスパラガス 190 ゴーヤ 76 ブロッコリー 2.4 かぼちゃ 0.22

細胞の入れ替えの
時のコピー機 細胞の核をつくる 酸化を防ぐ 神経伝達物質をつ

くる

野菜１００ｇあたりの栄養素の含有量　上位５位

順位 食物繊維
【ｇ】

１ モロヘイヤ 5.9

２ ごぼう 5.2

３ オクラ 5.0

４ ブロッコリー 4.4

５ 菜の花 4.2

糖・脂質の吸収を
阻止する

血圧の低下、ナト
リウムの排せつ

順位 カリウム
【mｇ】

マグネシウム
【ｍｇ】

鉄
【mg】

カルシウム
【mg】

１ ほうれん草 690 ほうれん草 69 菜の花 2.9 モロヘイヤ 260

２ おかひじき 680 ごぼう 54 小松菜 2.8 水菜 210

３ モロヘイヤ 530 おかひじき 51 水菜 2.1 小松菜 170

４ にら 510 オクラ 51 ほうれん草 2.0 菜の花 160

５ 小松菜 500 モロヘイヤ 46 春菊 1.7 おかひじき 150

エネルギーをつ
くる時に必要 酸素を運ぶ 細胞分裂

い
ろ
い
ろ
な
種
類
の
野

菜
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く

買
っ
て
く
れ
る
人
が
い
る
こ
と
が
本
当
に

嬉
し
い
。
毎
回
買
っ
て
く
れ
る
と
い
う
こ

と
は
満
足
し
て
く
れ
て
い
る
ん
だ
と
思
っ

て
い
ま
す
が
、
そ
う
い
う
フ
ァ
ン
の
存
在

が
、
農
作
業
を
続
け
る
上
で
の
励
み
に
な

り
ま
す
。」
と
答
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　
野
菜
に
は
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
栄

養
素
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
お
り
、
い
ろ

い
ろ
な
種
類
の
野
菜
を
組
み
合
わ
せ
て
バ

ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

そ
し
て
、
手
元
に
届
く
野
菜
に
は
『
お
い

し
く
食
べ
て
も
ら
い
た
い
』
と
い
う
農
家

の
『
思
い
』
が
こ
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
私

た
ち
の
手
元
に
野
菜
が
届
く
の
は
農
家
の

『
思
い
』
が
あ
っ
て
こ
そ
。『
新
鮮
な
野
菜

が
届
く
環
境
』
に
感
謝
し
、『
野
菜
を
食

べ
る
こ
と
の
大
切
さ
』
を
考
え
、
日
々
の

食
生
活
を
見
直
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
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