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野 菜 の 色 と 調 理 法

＜緑黄色野菜と淡色野菜＞

夏野菜はカラフルなものが多い

ですね。彩り豊かな野菜は食欲を

刺激してくれるだけでなく、色々

なビタミンを摂ることに繋がりま

す。野菜はβ-カロテンの含有量の

違いにより緑黄色野菜と淡色野菜

に分けられます。

ス タ ミ ナ と 野 菜

夏野菜パワーで元気に過ごそう！

緑黄色野菜

・β-カロテン600㎍以上

・β-カロテンは体内でビタミンＡになる。

・かぼちゃ、ピーマン、トマト等

Ｑ

Ａ

スタミナをつけたいとき、

焼肉に野菜も必要？
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＜調理するときの注意ポイント＞

野菜は生よりも茹でたり蒸した

り、加熱することでカサが減り

たっぷり食べられます。また、野

菜のスープは汁に溶けた栄養ごと

摂取できるのでおすすめです。

しかし、ビタミンＣは水に溶け

やすく熱にも弱い性質なので、茹

でる時には手早く短時間で。フ

レッシュオニオンやキャベツの千

切りなど、水にさらす場合は早め

に水気を切りましょう。

＜ファイトケミカルって何？＞

植物たちが、紫外線や外敵から

身を守るために体内で作る化学物

質をファイトケミカルと呼びます。

ファイトケミカルは、色素や苦味

などの成分で、抗酸化作用があり

ます。夏野菜を効果的に摂る方法

を色素成分別にご紹介します。

①含まれる野菜例

②おすすめの調理方法 暑さから体力が落ちがちな夏。

野菜たちの栄養を積極的に取り入

れて、乗り切りましょう！（野菜

ソムリエプロ、水嶋昭代）

ふくいの食育リーダー ～野菜のファイトケミカル～

焼肉だけでは栄養が偏るので、

ご飯も野菜も必要です。加熱した

野菜（かぼちゃ、なす、ピーマン

など）と生野菜（レタス、トマト、

きゅうりなど）を組み合わせて、

たっぷり摂りましょう。

特に、にんにくや玉ねぎにはビ

タミンＢ1の働きをサポートして

くれるアリシンが含まれているた

め、糖質の消化吸収を促進し、ス

タミナＵＰに！

また、ビタミンＣは、たんぱく

質がコラーゲンを作るのに欠かせ

ない栄養素で、ストレスから体を

守るためにも使われます。体内で

は3～5時間で消費されてしまうの

で、野菜はこまめに摂ることが大

切です。夏野菜パワーで元気ので

る食事にしましょう♪

カロテンは体内でビタミンＡになる。

淡色野菜

・切ると中が白い。

・ビタミンＣや食物繊維が豊富

・なす、きゅうり、トウモロコシ等
たんぱく質、脂質、糖質

ビタミンＢ1の
吸収を促進・
食欲増進

ビタミン
Ｂ群

ビタミンＢ群は、白いご飯
よりも分づき米（※１）や胚
芽米に豊富に含まれていま
す。週に2～3回丼ものや焼
飯など味付飯で食べてね♪
（※１）胚芽やぬかの部分を
一部残して精米したお米を
のこと

カロテノイド
①トマト、パプリカ
②炒めたりドレッシングをかける
など、油と一緒に摂る。

クロロフィル
①ピーマン、モロヘイヤ
②加熱して食べる。
ただ、長時間茹でることに弱い。

ポリフェノール
①なす、赤しそ
②なすは皮にポリフェノールが含
まれているので、出来るだけ皮ご
と食べる。

紫外線が強い夏！
ビタミンＡ・Ｃが皮膚や
粘膜の健康をサポートして

くれます！
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