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はじめに

野菜にはさまざまな栄養素が含まれている
が、たんぱく質や脂質、糖質の量は少なく、そ
れらの供給源としてはそれほど期待できない。
野菜の多くは、ビタミン、ミネラル、食物繊維
などの供給源として期待される。また、栄養素
ではないが、私たちの健康に大きくかかわって
いると考えられている機能性成分である、ポリ
フェノールなどのいわゆるファイトケミカルの
供給源ともなる。

今回は野菜が持つ栄養素と健康について考え
てみたい。

食品成分表を見てみよう

現在、市場にはさまざまな種類の野菜が流通
している。昨年（２０２０年）１２月に発表さ
れた最新の「日本食品標準成分表２０２０年版

（八訂）」には１７８種類の野菜が掲載されてい
る（野菜ジュースなども含む）。ここで例として、
食品成分表でほうれんそうを見てみよう。現在
の食品成分表には、「葉　通年平均　生」「葉　
通年平均　ゆで」 「葉　通年平均　油いため」

「葉　夏採り　生」「葉　夏採り　ゆで」「葉　
冬採り　生」 「葉　冬採り　ゆで」「葉　冷凍」

「葉　冷凍　ゆで」「葉　冷凍　油いため」と実
に１０種類の成分値が収載されている（表１）。
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重量変化率 葉酸 ビタミンA ビタミンK ビタミンC カリウム カルシウム マグネシウム
（％） µg µgRAE µg mg mg mg mg

葉　通年平均
生 210 350 270 35 690 49 69
葉　通年平均
ゆで 70 77 315 224 13 343 48 28
葉　通年平均
油いため 58 81 365 296 12 307 51 30
葉　夏採　生 210 350 270 20 690 49 69
葉　夏採り
ゆで 70 77 315 224 7 343 48 28
葉　冬採り
生 210 350 270 60 690 49 69
葉　冬採り
ゆで 70 77 315 224 21 343 48 28
葉　冷凍 120 440 300 19 210 100 51
葉　冷凍
ゆで 66 38 475 317 3 59 112 36
葉　冷凍
油いため 80 120 480 296 13 192 104 49

表１　�「日本食品標準成分表２０２０年版（八訂）」に収載された
ほうれんそう ビタミン、ミネラル抜粋

資料：文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会報告「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」より改変引用
　注：生、冷凍は可食部100グラムあたり、ゆで、油いためは重量変化率で補正した値で生重量100グラムあたりの数値。
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それぞれの特徴を見比べてみると、季節による
違いや、調理損失もわかるので興味深い。ぜひ
手に取って確認していただきたい。
特に野菜の場合には調理による栄養素の損失

に注目する必要がある。例えば、ほうれんそう
の種類別の主なビタミン、ミネラルの値を表１
に示したが、葉酸やビタミンＣのような水溶性
のビタミンやカリウム、マグネシウムはゆでる
作業による損失が大きい。なお、カルシウムに
ついてはゆでることによる損失は少ないが、こ
れはおそらくほうれんそう中のカルシウムの存
在形態などが影響しているものと考えられる。
その他、冷凍ほうれんそうの特徴なども見るこ
とができる。ぜひ、食品成分表をじっくりと参
照していただきたい。その際には、分析や各食
品に関する詳しい記述があるので、文部科学省
から発表されている原本を見ることをお勧めす
る。

野菜に多い栄養素

食品成分表を参考に、ビタミンやミネラル、
食物繊維が、私たちが日常摂取している１食分
に特に多く含まれている野菜を表２に示した。

栄養素 多く含む野菜（１食分で検討）

ビタミンＢ２ モロヘイヤ、豆苗

ビタミンＢ６ 赤ピーマン、ししとうがらし、ニンニク

葉酸 菜の花、モロヘイヤ、芽キャベツ、ブロッコリー、ほうれんそう、
アスパラガス、えだまめ、あさつき

パントテン酸 モロヘイヤ、カリフラワー

ビタミンＣ 赤ピーマン、芽キャベツ、黄ピーマン、ブロッコリー、菜の花、
カリフラワー、かぶの葉、ゴーヤ

ビタミンＡ にんじん、モロヘイヤ、西洋かぼちゃ、あしたば、ほうれんそう、
しゅんぎく、空心菜、豆苗、だいこんの葉

ビタミンＥ モロヘイヤ、西洋かぼちゃ、赤ピーマン、菜の花

ビタミンＫ モロヘイヤ、あしたば、つるむらさき、こまつな、ほうれんそう、
豆苗、おかひじき、しゅんぎく、キャベツ

カリウム ほうれんそう、しゅんぎく

カルシウム モロヘイヤ、こまつな、だいこんの葉、水菜、青梗菜、切り干し大根

マグネシウム ほうれんそう、つるむらさき

鉄 こまつな、菜の花

食物繊維 モロヘイヤ、芽キャベツ、ごぼう、ブロッコリー、菜の花、オクラ

参考：文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会報告「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」

表２　各栄養素を特に多く含む野菜
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以上、栄養素の供給量が多い野菜を紹介した
が、ご覧いただけばわかるようにたびたび登場
している野菜があることに気が付かれるだろ
う。例えばモロヘイヤは、葉酸、パントテン酸、
ビタミンＡ、Ｅ、Ｋなどのビタミンに加えて、
カルシウム、食物繊維の供給源となっている。
カルシウムや食物繊維は日本人の摂取量が少な
いことが問題視されることも多く、貴重な供給
源といえる。その他ほうれんそうには葉酸、ビ
タミンＡ、ビタミンＫなどのビタミンとカリウ
ムやマグネシウムなどのミネラルが多く含まれ
ている。ブロッコリーには葉酸、ビタミンＣそ
して食物繊維が多く含まれている。
最近はドラッグストアなどに多くの種類のサ

プリメントが並んでいるが、野菜には１種類の
栄養素だけではなく、複数の栄養素が含まれて
おり、組み合わせて食べることで多くの栄養素
を摂取することができる。ただし、ビタミンＢ１２

やビタミンＤなど野菜にはほとんど含まれてい
ない栄養素もあるので、食品全体のバランスを
考えることも大切である。私たちは野菜だけを
食べていたのでは健康を維持することは難し
い。
また、野菜には旬がある。春は菜の花、夏は

モロヘイヤ、秋はかぼちゃ、冬はほうれんそう
など、ぜひ季節を意識して摂取していただきた
い。旬には、おいしいだけではなく、栄養素量
も多くなることが期待できる。例えば、ほうれ

んそうでは「葉　夏採り　生」と「葉　冬採り
　生」を比較すると、冬採りの方が、ビタミン
Ｃ含量が約３倍多い（夏採り：２０ミリグラム、
冬採り：６０ミリグラム（いずれも１００グラ
ムあたり　表１参照）。

野菜の健康効果

エネルギーを供給する炭水化物、脂質、タン
パク質が体内で代謝されるためにはビタミンや
ミネラルなどの微量栄養素が必要で、野菜はそ
の供給源として重要である。また骨をはじめ身
体づくりにも欠かすことはできない。特に、表
２に示したビタミン、ミネラルの供給源として
有用である。
国民健康・栄養調査の結果を見ると、野菜は
ビタミンＡ、ビタミンＫ、ビタミンＥ、ビタミ
ンＢ６、ビタミンＣ、葉酸、カリウムの供給源
として最も寄与率が大きい。さらにカルシウム
や鉄の供給源としても需要である。
食物繊維は、「ヒトの消化酵素で消化されな
い食物中の難消化性成分の総体」と定義されて
いる。そしてその健康効果としては、排便促進
や腸内環境の改善効果、さらには糖尿病や脂質
異常症の予防、症状改善に役立つことが期待さ
れている。また、食物繊維は生活習慣病の発症
予防、重症化予防に期待されている。野菜はこ
の食物繊維の供給源として欠かすことのできな
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い食品であり、食物繊維摂取の約５０％近くを
占めている。
ナスに含まれる青紫色の色素成分であるアン

トシアニンは抗酸化作用や眼精疲労の回復効果
が期待されている。抗酸化作用については、た
まねぎなどに含まれるケルセチン、トマトに含
まれるリコピンもその効果が期待されている。
トウガラシに含まれている辛味成分のカプサイ
シンは食用増進効果や脂質代謝の促進効果が期
待されている。キャベツやレタスなどに含まれ
ているキャベジン（ビタミンＵ）は胃酸分泌抑

制作用があることはよく知られているところで
ある。このように野菜には多くの機能性成分が
含まれており、健康の維持・増進に欠かすこと
のできない食品である。今以上に野菜摂取を心
がけていきたいものである。
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