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高
額
な
医
療
費
が
必
要
と
な
る
入
院
や

外
来
診
療
に
お
い
て
ご
利
用
い
た
だ
け
る

「
限
度
額
適
用
認
定
証
」（
以
下
、
認
定
証
）

が
８
月
か
ら
新
し
く
な
り
ま
す
。

　
認
定
証
は
申
請
し
、
交
付
を
受
け
て
医

療
機
関
へ
提
示
し
た
月
か
ら
の
適
用
に
な

り
ま
す
の
で
、
８
月
１
日
以
降
、
早
め
に

手
続
き
を
し
て
く
だ
さ
い
。

◆
認
定
証
を
使
う
と
ど
う
な
る
？

　
認
定
証
の
交
付
を
受
け
ず
に
医
療
費
が

高
額
に
な
っ
た
場
合
、
一
旦
、
医
療
費
（
１

割
～
３
割
分
）
を
お
支
払
い
い
た
だ
き
、

申
請
に
よ
り
、
限
度
額
を
超
え
た
分
を
高

額
療
養
費
と
し
て
支
給
し
ま
す
が
、
認
定

証
を
医
療
機
関
で
提
示
す
れ
ば
医
療
費
は

自
己
負
担
限
度
額
（
以
下
、
限
度
額
）
ま

で
の
窓
口
負
担
と
な
り
ま
す
（
入
院
時
の

食
事
代
や
差
額
ベ
ッ
ド
代
、
保
険
が
き
か

な
い
医
療
費
等
は
対
象
外
と
な
り
ま
す
）。

　
※�

限
度
額
は
世
帯
・
年
齢
に
よ
っ
て
異

な
り
ま
す
。

　
※�

国
保
税
に
未
納
が
あ
る
場
合
は
認
定

証
の
交
付
が
で
き
ま
せ
ん
。

◆
外
来
診
療
で
も
使
え
る
？

　
外
来
で
も
利
用
で
き
ま
す
。
た
だ
し
、

複
数
の
医
療
機
関
で
受
診
さ
れ
た
場
合
、

医
療
機
関
で
は
合
算
す
る
こ
と
が
で
き
な

い
た
め
、
そ
れ
ぞ
れ
の
医
療
機
関
で
限
度

額
ま
で
支
払
っ
て
い
た
だ
き
、
後
で
高
額

療
養
費
と
し
て
支
給
し
ま
す
。

　
※�
高
額
療
養
費
の
支
給
通
知
を
お
出
し

す
る
ま
で
に
診
療
月
か
ら
約
２
か
月

か
か
り
ま
す
。

　
現
在
、
入
院
さ
れ
て
い
る
人
、
こ
れ
か

ら
入
院
す
る
予
定
の
あ
る
人
は
、
早
め
に

認
定
証
の
交
付
手
続
き
を
し
ま
し
ょ
う
。

◇
申
請
に
必
要
な
も
の

・
申
請
に
来
ら
れ
る
人
の
印
鑑
（
認
め
可
）

・
申
請
に
来
ら
れ
る
人
の
身
分
証
明
書

　
（
運
転
免
許
証
等
）

・
受
診
さ
れ
る
人
の
保
険
証

☆�

後
期
高
齢
者
医
療
制
度
（
7５
歳
以
上
）

の
人
に
つ
い
て
は
、
す
で
に
認
定
証
を

お
持
ち
の
人
に
は
保
険
証
送
付
時
に
認

定
証
も
同
封
し
て
お
り
ま
す
の
で
ご
確

認
く
だ
さ
い
（
保
険
証
発
送
後
～
７
月

末
に
申
請
さ
れ
た
場
合
は
別
送
さ
れ
ま

す
）。

限
度
額
適
用
認
定
証
は
８
月
に
新
た
に
申
請
が
必
要
で
す
！

自分の健診
結果から
生活を見直し、
健康を守りましょう

�　

毎
日
の
食
事
の
中
で
、
野
菜
の
摂
取
量

の
話
を
し
ま
す
が
、
食
べ
て
い
る
よ
う
で

な
か
な
か
量
が
足
り
て
い
な
い
実
態
が
あ

り
ま
す
。

★�

１
日
に
必
要
な
野
菜

の
基
準
量
は
３
５
0

ｇ
で
、
緑
黄
色
野
菜

１
５
0
ｇ
、
淡
色
野

菜
２
0
0
ｇ
と
な
り

ま
す
。

　

緑
黄
色
野
菜

　
　

�

ニ
ン
ジ
ン
、ブ
ロ
ッ

コ
リ
ー
、ト
マ
ト
、

ほ
う
れ
ん
草
な
ど

　

淡
色
野
菜

　
　

�

玉
ね
ぎ
、キ
ャ
ベ
ツ
、レ
タ
ス
、大
根
、

も
や
し
な
ど

★�

な
ぜ
野
菜
を
３
５
0
ｇ
摂
る
こ
と
が
必

要
な
の
で
し
ょ
う
か
？

　

野
菜
に
は
た
く
さ
ん
の
栄
養
素
が
含
ま

れ
て
お
り
、
下
の
表
の
よ
う
に
、
そ
れ
ぞ

れ
役
割
が
あ
り
ま
す
。

　

栄
養
素
の
役
割
は
、
①
ビ
タ
ミ
ン
：
細

胞
の
活
性
化
や
修
理
を
す
る
。
②
食
物
繊

維
：
便
量
を
増
や
す
、
粘
着
力
が
あ
る
、
な
ど

が
あ
り
ま
す
。

　

特
に
緑
黄
色
野
菜
は
、
ビ
タ
ミ
ン
A
・
葉
酸

が
多
い
で
す
ね
。

　

生
活
習
慣
病
を
進
行
さ
せ
な
い
、
予
防
す
る

た
め
に
も
、
次
の
よ
う
に
摂
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

朝
食
：
１
0
0
g
：
ト
マ
ト
１
個
と
レ
タ
ス
１
枚

昼
食
：
１
５
0
g
：�

も
や
し
１
0
0
g（
１
袋
）

と
人
参
半
分
５0
ｇ

夕
食
：
１
0
0
g
：�

キ
ャ
ベ
ツ
２
枚
、
ピ
ー
マ

ン
２
個
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内臓脂肪を
減らして、
健康を

手に入れよう

野菜100ｇあたり ビタミンＡ 葉酸 ビタミンＣ 食物繊維
基準量 男 8５0μｇ ２40μｇ 100ｍｇ 19ｇ以上
（40代生活強度Ⅱ） 女 700μｇ 17ｇ以上

緑
黄
色
野
菜

にんじん（ １ ／ 2 本） 680 　２3 　　4 ２．５
小松菜（ １ ／ 2 袋） ２60 110 　39 1．9
オクラ（１0本） 　５6 110 　11 ５．0
プチトマト（１0個） 　4５ 　２２ 　1５ 1．0
ピーマン（ 2 個） 　33 　２6 　76 ２．3

淡
色
野
菜

きゅうり 　２8 　２５ 　14 1．1
ゴーヤー 　17 　7２ 　76 ２．6
キャベツ 　　4 　78 　41 1．8
玉ねぎ 　　0 　16 　　8 1．6
もやし 　　0 　4２ 　11 1．4
とうがん 　　0 　２6 　39 1．3
青汁 1回分（ 3ｇ当たり） 　63 　1２ 　　２ 1．２
野菜ジュース（ 1杯分） 4２0 　　4 　60 1．9

生活習慣病やガンの予防

血管の傷みを修理する
血管の老化を防ぐ

からだをつくる・胎児を育てる

血糖やコレステロールの吸
収を遅らせる・ガン予防


