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野菜摂取の重要性について
• 日本を含む数多くの調査研究から、虚血性心疾患、2型糖

尿病、大腸がんなどの非感染性疾患発症と野菜摂取量との
間に強い関連性が指摘されています。

• また、これからお母さんになることを希望される女性に
とって、十分な摂取（一日400マイクログラム）が望まし
いとされる「葉酸」というビタミンは、ブロッコリーやほ
うれん草などの身近な野菜にたくさん含まれています。
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世界的な公衆栄養上の課題（食事と非感染症疾患の関連）

Ⅰ．地域別の1日当たりの
野菜摂取量

Ⅱ．個々の不健康な食事に起因する年齢調整死亡（A）・
障害調整生命年（B）の割合

(GBD 2017 Diet Collaborators, Lancet. 2019;393:1958-1972. PMID: 30954305)

世界195カ国を対象にした調査では，死亡・障害調整生命年に対し，ナトリウムの過剰摂取，
全粒穀類・果物の摂取不足が主な危険因子であることが示されている．

B． 障害調整生命年（DALYs)

A． 死亡
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最適摂取量
（範囲）

世界の摂取量
(2017)



日本人の野菜摂取量の現状は？
国民健康・栄養調査の結果から
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国民健康・栄養調査の特徴
• 昭和48年から全都道府県で継続的に実施されている全国調査

• 全国300調査地区の全住民、幅広い対象（男女、１歳～上限
なし）に実施

• 当初は世帯分の秤量記録法（３日間）から国民1人あたりの
代表値を計算

• 1995年以降、世帯案分・半秤量記録法
（１日分）となり性・年齢階級別の代表値の計算が可能に
なった

• 拡大調査だった平成28（2016）年調査の
協力者数は26,133人（栄養摂取状況調査）
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どんな食品が「野菜類」（n＝333）
中分類 小分類 食品

緑黄色野菜

トマト トマト，ミニトマト，ホールトマト缶詰

にんじん 葉にんじん，にんじん，にんじん（ゆで），にんじん・皮むき，にんじん・皮むき（ゆで），にんじん
（冷凍），きんとき（京にんじん），きんとき（ゆで），きんとき・皮むき，きんとき・皮むき（ゆで），ミニキャ
ロット，にんじん皮

ほうれんそう ほうれん草，ほうれん草（ゆで），ほうれん草（冷凍），ほうれん草（冷凍）・ゆで

ピーマン 青ピーマン，赤ピーマン，黄ピーマン，トマピー

その他の緑黄色野菜 あさつき，あさつき（ゆで），あしたば，あしたば（ゆで），アスパラガス，アスパラガス（ゆで），他計123

その他の野菜

キャベツ キャベツ，キャベツ（ゆで），グリーンボール，レッドキャベツ

きゅうり きゅうり

大根 大根，大根（ゆで），大根・皮むき，大根・皮むき（ゆで），切干し大根

たまねぎ たまねぎ，たまねぎ（水さらし），たまねぎ（ゆで），赤たまねぎ

白菜 はくさい，はくさい（ゆで）

その他の淡色野菜 アーティチョーク，アーティチョーク（ゆで），アスパラガス水煮缶詰・ホワイトアスパラガス，うど，他計
103

野菜ジュース 野菜ジュース トマトジュース缶詰，トマトミックスジュース缶詰，にんじんジュース缶詰

漬け物
葉類漬け物 おおさかしろな・塩漬，かぶ葉・塩漬，かぶ葉・ぬかみそ漬，他計15

たくあん・その他の漬け物
かぶ・塩漬，皮むきかぶ・塩漬，かぶ・ぬかみそ漬，他計41

6いも類・海藻類・きのこ類は含まれていません



年齢階級別にみた、平均野菜摂取量（g/日）の年次推移
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６０歳以上では、若い世代にくらべて野菜をたくさんとっています。
２０歳以上の平均摂取量は１日280.5gでした。

https://www.nibiohn.go.jp/eiken/kenkounippon21/eiyouchousa/keinen_henka_syokuhin.html



都道府県別にみた野菜摂取量の平均値-
平成28年国民健康・栄養調査結果から
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https://www.nibiohn.go.jp/eiken/kenkounippon21/eiyouchous
a/kekka_todoufuken_h28.html



野菜摂取者数ランキング
平成 24 年国民健康・栄養調査結果から

順位 食品名 摂取者数（人数・％） 平均摂取量（ｇ）※１

1 にんじん 24,898 77.30% 33.8

2 たまねぎ 20,812 64.60% 31.6

3 だいこん 16,307 50.60% 26.9

4 キャベツ 14,782 45.90% 21.3

5 根深ねぎ 12,237 38.00% 20.4

6 きゅうり 10,084 31.30% 14.3

7 白菜 9,525 29.60% 13

8 トマト 8,991 27.90% 9.3

9 ほうれん草 8,142 25.30% 8.6

10 レタス※２ 8,042 25.00% 8.3

9https://www.mhlw.go.jp/stf/houdou/0000096138.html

ジュース類、加工品は除く。
※１ 栄養摂取状況調査に有効回答のあった１歳以上男女 32,228 名の１日当たりの平均値

※２ コスレタスを含む。



野菜から多くとれる栄養素とは-
令和元年国民健康・栄養調査結果(20歳以上）から
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栄養素 平均摂取量

ビタミンA
（μgRAE)

541.7

葉酸 （μg) 302.0

ビタミンC (mg) 98.7

カリウム （mg) 2350.1

食物繊維 （g) 18.8



それぞれの栄養素にはどんな機能がある？-１
• ビタミンA:植物性食品からプロビタミンA であるカロテノイドと

して摂取されます。不足が継続すると夜盲症になります。

• 葉酸:DNAの合成に必要です。不足が継続すると貧血になります。

• ビタミンC：皮膚や細胞のコラーゲンの合成に必須です。不足が
継続すると壊血病になります。
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厚生労働省：日本人の食事摂取基準（２０２０年版）

男性の１日当たり推奨量 女性の１日当たり推奨量

18～29歳 30～64歳 18～29歳 30～64歳

ビタミンA （μgRAE) 850 900 650 700

葉酸 （μg) 240 240

ビタミンC (mg) 100 100

推奨量：個人の場合は不足の確率がほとんどない摂取量
RAE：レチノール活性当量



それぞれの栄養素にはどんな機能がある？-２
• カリウム：体の維持に必須のミネラル。日本人は、ナトリウムの

摂取量が多いため、ナトリウムの尿中排泄を促すカリウムの摂取
が重要です。

• 食物繊維：ヒトの消化酵素で消化できない難消化性炭水化物。
摂取不足が生活習慣病の発症に関連します。
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厚生労働省：日本人の食事摂取基準（２０２０年版）

男性の１日当たり目標量 女性の１日当たり目標量

18～29歳 30～64歳 18～29歳 30～64歳

カリウム （mg) 3000以上 2500以上

食物繊維 （g) 21 以上 18以上

目標量：生活習慣病の発症予防を目的として算定された指標



今よりプラス一皿で

13https://www.nibiohn.go.jp/eiken/kenkounippon21/other/information.html

野菜 70ｇの目安 参考料理と目安量

生70ｇに含まれる栄養素 生70gを「ゆで」後に含まれる栄養素
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だいこん 直径8ｃｍ位で厚さ2ｃｍ おでん
1個 161 0 0 23 8 0.9 127 0 0 20 6 1.1

たまねぎ 中玉の1/3個 カレーライス
1皿分 105 0 1 11 6 1.1 69 0 1 7 3 1.1

キャベツ 外側の大きめな葉で2枚 ・付け合せ(揚げ物
等の)
・ロールキャベツ

1皿分
1個

140 3 35 55 29 1.3 57 3 36 30 11 1.3

白菜 外側の大きめな葉で1枚 スープ スープ皿1杯
分

154 6 69 43 13 0.9 81 6 66 21 5 0.7

にんじん 直径4ｃｍ位で厚さ7ｃｍ 野菜の煮物 中鉢1皿
（乱切りで10
切れ）

189 476 5740 16 3 1.8 146 438 5237 12 1 1.8

ほうれん草 1/2束 お浸し
小鉢1皿 483 245 2940 147 25 2.0 240 221 2646 54 9 1.8

トマト 直径7～8ｃｍ位で1/2個 冷やしトマト
小皿1つ 147 32 378 15 11 0.7 - - - - - -

きゅうり 中 1本 酢の物 小鉢1皿 140 20 231 18 10 0.8 - - - - - -
かぼちゃ 1/16個 煮物 小鉢1皿 315 231 2800 29 30 2.5 295 226 2744 26 22 2.8
レタス 外側の大きめな葉で3～4

枚
サラダ

中鉢1皿 140 14 168 51 4 0.8 - - - - - -



おわりに
• 野菜をとることは、健康の維持・増進に必要なビタミンやミネラ

ル、食物繊維をとることにつながり、生活習慣病の予防にもつな
がります。

• 残念ながら日本人の野菜摂取量はこの１０年、横ばいです。

• それぞれの季節や地域によって、様々な野菜が食べられるのが、
日本の強みではないでしょうか

• おいしく、たのしく、野菜をとって健康長寿をめざしましょう！
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