
野菜にはビタミン・ミネラルが豊富に含まれていますが、それ以外

にファイトケミカルと呼ばれる成分も含んでいます。この成分には、

体を健康に保つ働きが沢山あります。いろいろな野菜を食べること

は、生活習慣予防に、免疫力アップに、効果的です♪
尾張旭市健康課 （0561）55-6800
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１人分の栄養価

■エネルギー／325kcal■たんぱく質／11.4ｇ

■脂質／16.7ｇ■カルシウム／99ｍｇ■塩分／0.7ｇ





色 橙 赤 黄 緑 黒 紫 白

ファイト

ケミカル

の種類

βカロチン リコピン ルテイン クロロフィル クロロゲン酸
アントシア

ニン
硫化アリル

殺菌効果

デトックス効

果
血圧調整 血液サラサラ

にんじん トマト ほうれん草 じゃがいも なす ねぎ

かぼちゃ 小松菜 ごぼう 赤しそ たまねぎ

ブロッコリー れんこん

抗酸化作用

動脈硬化予防 抗がん作用

抗がん作用

効果・効能 視力低下

予防

視力低下

予防

主な野菜

とうもろこ

し
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