
 

 

野菜ジュースの効果ってほんと？ 

様々な栄養素を手軽に摂ることが出来るのが野菜ジュースの良いところですね。野菜ジュースさえ

飲んでおけば、ほかの野菜は取らなくてもいいものでしょうか・・・ 

野菜ジュースの注意した方がいいところを今回は特集します。 

 

○野菜ジュースの注意点○ 

≪十分な食物繊維は取れない！？≫ 

水溶性の食物繊維は野菜ジュースにも含まれていますが、不溶性食物繊維は野菜ジュースの製造の工程でな

くなってしまいます。 

≪野菜ジュースは、どの商品でも飲んでいい！？≫ 

野菜ジュースとして販売されているものには、野菜 100％のものと果物と野菜で５０%程度ずつ配合され

ているものがあります。果物に含まれる果糖は、血糖値を上げやすい食品の一つです。野菜ジュースを購入

される際は、その配合にも気を付けてみてください。 

≪野菜ジュースだけだと 1日分の野菜が補えない！？≫ 

野菜ジュースにはリコピンやβ-カロテンを多く含み、生野菜を摂取するよりも効率的に吸収できるとされ

ています。一方で水溶性ビタミン類（ビタミン B 群やビタミン C）は、生野菜で摂取ができますが、野菜

ジュースでは十分に吸収されません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪栄養相談申し込み方法≫ 

 医師の指示が必要なため、ご希望の方は診察時に主治医に申し出ていただき、希望日時をご予約ください。 

外来・入院ともに午前、午後で実施しております。※指導料については保険の自己負担率によって異なりますので、

詳しくは総合受付にてお尋ねください。                     
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★★★★★★★★★★★★★★★★まとめ★★★★★★★★★★★★★★★★ 

・野菜ジュースは野菜の代わりにはならないですが、一部の栄養素は摂れます！ 

・野菜ジュースを選ぶときには、野菜 100％のものを選ぶようにしましょう！ 

★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★ 

 

最近、メディアでは極端な表現が用いられ、誤った情報が広がっていることを目の当たりにし

ています。 

『３食のバランス（主食・主菜・副菜）がなによりも健康の近道となります。』 

 

自分の３食のバランスって？と疑問に思った方は、ぜひ当院の栄養相談をご利用ください。 

みなさん１人ひとりに合ったお食事を提案させて頂きます。お待ちしております！ 
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