
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康の輪 
 

蒲郡市八百富町 12-17 

℡ 0533-67-3117 

 

 

 

健康だより No.74 2014 年８月号 

厚生労働省の平成２４年「国民健康・栄養調査」の結果、 

我が愛知県は、野菜摂取量の部門で、男性女性とも、全国 47 都道府県中４７位。 

つまり野菜不足で、堂々の第１位なのです。（不名誉な栄冠です） 

 

厚労省は、生活習慣病などを予防し、健康な生活を維持するための目標値の一つに 

「野菜類を 1 日 350ｇ以上食べましょう」、目安として「1 食 1 皿以上・ 

1 日 5 皿分を食べることを目指しましょう」としています。 

愛知県は、男性が 243ｇ、女性が240ｇでした。 

ちなみに男女ともに 350ｇをクリアーできたのは、長野県だけでした。 

愛知県の男性（２０歳以上）が一日にとる野菜の平均が 243ｇ、女性（20 歳以上）

の平均が 240ｇという結果になっています。 

男女とも 100ｇ（30％）以上不足していますね。 

たまご M サイズ 2 個分の重さをイメージするとわかりやすいと思います。 

ただ「野菜をとればいい」という訳ではありません。大切なことは「野菜の栄養をと

る」ことなのです。 

野菜は「旬（しゅん）」によって、栄養素の量が大きく変わってしまいます。 

例えば 12 月のホウレンソウ 100ｇに含まれるビタミン C は 80ｍｇですが、9 月

では 20ｍｇと4 倍の違いがあります。 

スーパーに行けば、一年中同じように野菜があるので、いつが旬なのかわかりづらく

なっていますが、ぜひ旬の野菜を意識してみてください。 

「私は野菜ジュースを買って、毎日飲んでいるから大丈夫」 

ちょっと待ってください。本当に大丈夫でしょうか？ 

「濃縮還元」と書いてある 100％野菜ジュースは、熱を加え濃縮したものを 

また水を加え薄めています。製造する途中でいろいろな栄養素が失われていきま

す。ということで、「野菜ジュースを飲んでいるから大丈夫」にはなりませんね。 

http://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/metabolic/ym-040.html


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

プールの季節に、注意したいお子さんの水イボ。 

水イボは、ウイルスの感染で起こります。コイクラセリドで体の中からウイルス退治！ 

そしてホノザルベで直接撃退！ 

ホノザルベの塗り方・・・ 

まず、ホノザルベをよ～くかき混ぜる。 

大きい水イボ（親分）を中心に、スッポリかぶせるように厚く塗る 

数日続けると「枯れて」ふくらみがなくなります。 

膿をもった大きなニキビなどにも同じ方法をお試しください！ 

 

7 月 6 日にワタナベオイスターのセミナーに出席しました。 

今回のテーマは“代謝（たいしゃ）アップ”でした。 

（渡辺社長は医学博士、農学（栄養学）博士で研究者でもあります） 

 

代謝と言えば“メタボ”。 

ダイエットなどでよく耳にすると思いますが、代謝は健康であるため

の、エネルギーをつくり出す大切な働きでもあるのです。 

ワタナベオイスターの、成分の主役である亜鉛（あえん）が、代謝を

アップさせる医学的な研究結果が報告されました。 

また、その亜鉛が脳の神経の働きを調節して、“うつ”の改善に効果

があることも報告されています。 

多くの方から、治ったご報告をいただいています。 

まず、爪を短く切り、厚くなったところは、注意しな

がらヤスリなどで薄くけずってください。 

あとは入浴後と朝、アンカビンを根気よく塗るだけ。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


