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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
野菜は副食として不可欠な食材。多くの野菜は水分含量が約90％と他の穀類などの農産物と比べてきわめて高く、収穫後も生理活性が高い状態にあります。日本では、生食されることが多いのですが生産量の約15％程度が漬物・冷凍・缶、瓶詰め・乾燥・ジュースなどに加工利用されている。またカット野菜としての利用も増加している。野菜として分類されているものは、きのこを含め４０科１５５種類。一般に市場流通している野菜の種類は限られており約６０種類。野菜の中でも緑黄色野菜の生理機能性は、がんや心臓病などの危険性を低下させる上で、有用であることが早くから認められている。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
野菜摂取量は年齢とともに増加していたが最も多い60歳代においても、平均で303,5ｇ。成人全体の平均では266.7gで、男女ともに20から40歳代で少なかった。野菜の摂取量が少ないことに関して、若い主婦を対象としたアンケート調査によると野菜は料理作りに手間がかかる。どのような料理に用いていいかわからない。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
国連食糧農業機関（ＦＡＯ）の農業統計データのホームページに掲載されている世界各国の野菜消費量。国民1人に対して年間ドレぐらいの野菜が供給されたかを示しています。ただし廃棄される部分（キャベツの芯など）、食べ残し部分は考慮されておりません。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
野菜は健康にとって不可欠な食べ物ですが、健康日本21での目標350gにどの年齢も達していません。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
健康にとって不可欠な栄養素の重要な供給源でビタミンAの61％、ビタミンCの34％カリウムの23％、カルシウムの16％、食物繊維の38％を野菜から摂取しています。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
ビタミンは体内で合成することができないので、食物から摂取する必要があります。

ビタミンＡは、視覚作用、粘膜の保護や発育に必要なビタミン。野菜には体内に入るとビタミンＡに変わるプロビタミンＡが含まれています。緑黄色野菜にはβーカロテンを豊富に含んでいます。油に溶ける成分なので油と一緒に調理をすると吸収が促進されます。

ビタミンＣは体内の物質の代謝やコラーゲンの生成と保持などの働きをし、体の抵抗力を高めるのでかぜの予防や治療に役立つ。欠乏症としては、壊血病、歯肉からの出血、皮下出血。ビタミンＣは運動、病気、ストレス、飲酒、喫煙などによって消耗される。水に長くさらさない。煮込むときは煮汁を上手に使う。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
葉酸は水溶性ビタミンでアミノ酸の代謝や遺伝子物質であるDNAの合成に欠かせないビタミン。ビタミンＢ１２の造血機能を補助するため不足すると貧血を起こす。適量摂取は動脈硬化やがん予防にも。からしな、菜の花、ほうれん草などの葉物の野菜に多く含まれる。光に当たると破壊されやすいので日光を避けて保存。

カリウムはナトリウムとともに細胞の浸透圧や細胞の活性に関係。カリウムが不足すると細胞の活性が低下することが知られている。食塩の取りすぎは血圧を上昇させますが、カリウムにはナトリウムの排出を促進させる働きがあるので、高血圧の予防に効果があります。また利尿作用もあります。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
品種改良と栽培技術の進歩により1年中出回っている野菜が多くなりました。ほうれん草は夏に比べてビタミンCの含有量が約3倍。旬がわかりにくくなっているが旬の野菜を上手に使いたい。
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プレゼンター
プレゼンテーションのノート
健康維持に重要性が注目。水溶性と不溶性に大別。水溶性は野菜に多く含まれるペクチンや海藻に含まれるアルギン酸等です。不溶性は、植物の細胞壁に含まれるセルロースやカニの殻に含まれるキチンなどです。効果は、コレステロールや脂質の吸収を抑制、排出を促進することによりコレステロールの低下、糖分の吸収を遅らせることにより糖尿病の予防。咀嚼回数の増加や胃の中で体積が増えることにより食べ過ぎの防止、腸内細菌のバランスを整え、腸の働きを活発にして、便通をよくし、大腸がんを予防する。
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(Cutler, 1984)



ETEERR

Q@ EERRIXFRNTHRE (FIRERD1%)
@ EMBE-BAREL, B, AL EZRE
O EERFDA T ABERIL REZEHNF

Q- BYoLFYIR-INTUOADMEFNRE

34



ESBAZBUVDHE

R e J_h:.l"-ﬂ'-"-'jrﬂ:-ﬂ-:_-":-'-'- .
- == B

i i i R e i .
|

g B

WxTRE



http://www.goo.ne.jp/
http://help.goo.ne.jp/info/map.html
http://help.goo.ne.jp/
http://www.goo.ne.jp/
http://help.goo.ne.jp/info/map.html
http://help.goo.ne.jp/info/ad/index_set.html
http://help.goo.ne.jp/office/agreement.html
http://help.goo.ne.jp/office/privacy.html
http://help.goo.ne.jp/
http://www.goo.ne.jp/
http://bsearch.goo.ne.jp/
http://www.goo.ne.jp/default.asp?TAB=bb
http://bsearch.goo.ne.jp/index.jsp?TAB=bb
http://dsearch.goo.ne.jp/index.html?TAB=bb
http://dir.goo.ne.jp/index.jsp?TAB=bb
http://oshiete.goo.ne.jp/jsp/oshiete_top.jsp?TAB=bb
http://www.ozota.com/sana1.jpg
http://www.jp.overture.com/
http://www.goo.ne.jp/
http://www.ozota.com/yasai-oct.html

mEE{EREL?

o 1A F)71r/—

36


プレゼンター
プレゼンテーションのノート
活性酸素の発生を抑制もしくは消去する作用のことを抗酸化作用という。活性酸素とは、呼吸により体内に入った酸素が何らかの原因により電子を失ったため、他から電子を奪う力「酸化力」が強くなった酸素のことをさします。活性酸素は、大気汚染、紫外線、タバコなどが原因で大量に発生してしまいますが、野菜のなかには活性酸素の発生を抑制し酸化を防ぐ抗酸化物質が豊富に含まれています。

カロテン、ビタミンＣ，Ｅ、カロテノイド、ポリフェノール
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