
 

 

 

 

 

野菜
や さ い

にはビタミン・無機質
む き し つ

・食物
しょくもつ

せんいなど、体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がたくさん含
ふく

まれています。野菜
や さ い

以外
い が い

のごはんや肉
にく

・魚
さかな

などに含
ふく

まれる栄養素
えいようそ

も、野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

に食
た

べることで、その効果
こ う か

を上手
じょうず

に発揮
は っ き

する

ことができます。 

元気
げ ん き

に毎日
まいにち

を過
す

ごすためには、１日の目標量
もくひょうりょう

の３５０ｇの野菜
や さ い

を摂取
せ っ し ゅ

することが大切
たいせつ

です。 

 一般
いっぱん

に色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

を緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

、薄
うす

い野菜
や さ い

をその他
た

の野菜
や さ い

といいますが、正確
せいかく

には可食部
かしょくぶ

（実際
じっさい

に

食
た

べる部分
ぶ ぶ ん

）１００ｇあたりカロテン（β
ベータ

-カロテン当量
とうりょう

）が６００ μ
マイクロ

ｇ以上
いじょう

のものを緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

としています。（にんじん、オクラ、ほうれん草
そう

など） 

 

 

カ ロ テ ン  緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

に多
おお

く含
ふく

まれていて、体内
たいない

でビタミンＡに変
か

わります。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めたり、皮
ひ

ふや粘膜
ねんまく

を健康
けんこう

に保
たも

ったり、暗
くら

いところでも見
み

えるようにします。 
 

ビタミンＣ  コラーゲンをつくるのを助
たす

けて血管
けっかん

を丈夫
じょうぶ

にしたり、ストレスへの抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め

たりします。また、老化
ろ う か

やガンの原因
げんいん

と考
かんが

えられている物質
ぶっしつ

を除去
じょきょ

して予防
よ ぼ う

してく

れます。 
 

食物
しょくもつ

せんい  腸
ちょう

の運動
うんどう

を活発
かっぱつ

にし、体内
たいない

の有害
ゆうがい

な物質
ぶっしつ

を便
べん

と一緒
いっしょ

に体
からだ

の外
そと

へ出
だ

してくれます。 

 

 

給 食
きゅうしょく

では、日
ひ

によって違
ちが

いはありますが、１食
しょく

１００ｇ以上
いじょう

の野菜
や さ い

が食
た

べられるように献立
こんだて

が 

考
かんが

えられています。１０月の給 食
きゅうしょく

で登場
とうじょう

する野菜
や さ い

をいくつか紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

  

 

にんじん  チンゲンサイ  かぼちゃ  ほうれん草
そう

   ニラ    みつば   ピーマン 

※ピーマンは１００ｇあたりカロテン（ β
ベータ

-カロテン当量）が６００ μ
マイクロ

ｇ以下
い か

ですが、一回
いっかい

に食
た

べる量
りょう

が多
おお

いことか

ら緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

に含
ふく

まれます。 

 

 

 

 

きゅうり  セロリー  たまねぎ  キャベツ  白
しろ

ねぎ  だいこん  れんこん  ごぼう  

野菜
や さ い

のよさを知
し

っていますか 
 

野菜
や さ い

に含
ふく

まれている主
おも

な栄養素
え い よ う そ

 

１０月の給食
き ゅ う し ょ く

で登場
と う じ ょ う

する主
お も

な野菜
や さ い

 

給食
きゅうしょく

でもしっかりと野菜
や さ い

を食
た

べて、１日３５０ｇ以上
い じ ょ う

をめざしましょう。 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

 

その他
た

の野菜
や さ い

 
 

 


