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　厚生労働省が21世紀における国民の健康づくり運動として掲げている『健康日本21』によると、
１日あたりの野菜摂取量の目標量は350ｇとなっています。忙しく働く人や1人暮らしで自炊をし
ていない人は、野菜不足の傾向が強いため、手軽に購入できる野菜ジュースを野菜の代わりにして
いる人も多いでしょう。

【野菜ジュースは野菜の代わりになる？】栄養ニュース栄養ニュース☆
NO.9

★日野病院　栄養管理室★

（1）炭酸飲料やジュースの代わりにする

　食事の際にお茶や水以外の飲料を飲む機会も
あるでしょう。そういったときには、野菜ジュ
ースを選ぶようにしましょう。栄養サポート食
品として健康の維持に役立ちます。
　毎日野菜ジュースを飲むと、糖分や塩分の摂
取が多くなってしまい、高血圧や糖尿病といっ
た生活習慣病のリスクが上がる場合もあるの
で、たまに飲むのがおすすめです。

（2）食物繊維やビタミンC含有量の多いもの

　　を選ぶ

　野菜ジュースを製造する過程で少なくなって
しまう食物繊維やビタミンCなどを補うため
に、これらの栄養素を後から添加している製品
もあります。成分表示を見比べて、栄養素の含
有量が多いものを選びましょう。

（3）自分で野菜ジュースを作って飲む

　自分で旬の野菜を買ってきてミキサーで野菜
ジュースを作るのもおすすめです。加熱処理を
しないため、ビタミンCなどの栄養素も壊れま
せんし、野菜ジュースよりも栄養価の高いジュ
ースを飲むことができます。

（4）飲みタイミングは食前

　食事の際に、ごはんやパンなどの炭水化物
（糖質）から食べると、血糖値が上昇してしま
います。野菜ジュースから飲むようにすれば、
食物繊維から摂取でき、血糖値の上昇を抑える
ことができるため、糖尿病や肥満予備軍の人に
おすすめの飲み方です。

～野菜ジュースを効果的に飲む４つのポイント～

どっちとる？

・食物繊維が豊富
　→便通改善、腸内環境を整える
　　血糖の上昇をゆるやかにする
・ビタミンCや葉酸などが豊富
・旬の野菜は栄養価が高い
・よく噛んでゆっくり食べて食欲を調節できる

野菜？
(1日350ｇ)

野菜
ジュース？

A.たまには良いでしょう。
　ただし、果物や食塩の入っていないものを
　選びましょう。

Q.野菜がとれない場合、代わりに野菜
　ジュースでも良いですか？

A.炭酸飲料やジュースよりは良いでしょう。
　ただし、飲みすぎには気をつけて。
　（種類によってβカロテンや糖分の
　　とりすぎに要注意）

Q.のどが渇いたとき、野菜ジュースを
　飲んで良いですか？

・手軽
・不溶性の食物繊維が少ない
・ビタミンCが少ない
　→製造工程で栄養素が壊れやすい
・糖分が多いものがある
・噛む必要がない


