
果物・野菜をもっと食べて

 

健康に！＆美しく！
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病気に強い体にするには？

カロテンのたっぷり含まれたかぼちゃ、ビタミ

 

ンB１の多いえだまめ、B2の多いほうれんそ

 

う、Ｃが多いピーマン、ブロッコリーなど野菜

 

をたっぷり食べて病気にかかりにくい丈夫な

 

体をつくりましょう。

果物は太る、は誤解

果物は甘く感じるため「食べると太る」と思っ

 

ている人がいますが、これは誤解です。水分

 

が8割以上を占める果物はとってもローカロ

 

リー。おまけにビタミンCたっぷりで美肌効果

 

もあるのです。

野

菜

350

ｇ

は

小

鉢

5

皿

程

度

野菜や果物は人が健康に生

 

活していく上で欠かせない
ビタミンやミネラル、食物繊維

 

などの宝庫。
1日に野菜は350ｇ以上、果物

 

は200ｇ以上食べると良いとさ

 

れています。
でも、日本人の野菜や果物の

 

摂取量はどの年代でも不足！
収穫の秋。野菜や果物をたくさ

 

ん食べて健康に＆美しくなりま

 

しょう！

野菜や果物食べていますか？

ファイブ・ア・デイ協会HPより
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厚生労働省「国民健康栄養調査」（平成19年）

果物の世代別摂取量の比較
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◆問い合わせ先◆
近畿農政局生産経営流通部園芸特産課

TEL  075-414-9023
担当：山口、南部

消費安全部消費生活課「消費者の部屋」
TEL  075-414-9761
担当：舘田、永野
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