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食と健康だより 
２０２1 年（令和 3 年）2 月号 

菜
不
足
を
解
消
す
る
た
め
に
、
野
菜
ジ
ュ

ー
ス
を
積
極
的
に
利
用
し
て
い
る
方
を
よ

く
見
受
け
ま
す
。
今
や
コ
ン
ビ
ニ
や
ス
ー

パ
ー
で
手
軽
に
購
入
で
き
る
の
で
簡
単
に

野
菜
を
摂
り
た
い
方
に
オ
ス
ス
メ
出
来
る
の
で
は
？

と
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
利
用
の
仕
方
に
よ

っ
て
は
か
え
っ
て
不
健
康
に
な
っ
て
い
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。 

 

■
美
味
し
さ
の
秘
訣
は
糖
分
？ 

昨
今
、
沢
山
の
食
品
メ
ー
カ
ー
か
ら
野
菜
ジ
ュ
ー
ス

が
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
ど
れ
も
美
味
し
く
て
飲
み

や
す
い
商
品
が
ほ
と
ん
ど
か
と
思
い
ま
す
。
一
見
健
康

的
な
イ
メ
ー
ジ
の
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
で
す
が
、
実
は
意
外

と
多
く
の
糖
分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
商
品
に
よ
っ
て

糖
分
の
量
は
異
な
り
ま
す
が
、
砂
糖
を
加
え
て
甘
さ
を

加
え
て
い
る
も
の
、
野
菜
だ
け
で
な
く
果
物
を
使
用
し

て
い
る
も
の
（
果
物
に
は
糖
分
が
多
く
含
ま
れ
ま
す
）
、

野
菜
の
中
で
も
比
較
的
糖
分
の
多
い
野
菜
を
多
く
使

用
し
て
し
て
い
る
も
の
な
ど
、
こ
の
よ
う
な
理
由
か
ら

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
の
糖
分
は
意
外
と
高
い
も
の
で
す
。 

 

■
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
の
栄
養
は
？ 

 

生
野
菜
を
食
べ
る
場
合
と
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
を
飲
む

場
合
、
搾
汁
や
加
熱
な
ど
の
加
工
の
過
程
で
ジ
ュ
ー
ス

に
な
る
と
減
っ
て
し
ま
う
栄
養
素
（
食
物
繊
維
や
ビ
タ

ミ
ン
C
）
も
あ
り
ま
す
が
、
ほ
と
ん
ど
変
わ
ら
な
い
栄

養
素
（
鉄
分
や
カ
ル
シ
ウ
ム
）
も
あ
り
ま
す
。
反
対
に
、

加
工
す
る
事
で
吸
収
率
が
高
ま
る
栄
養
素
（
リ
コ
ピ
ン

や

β-

カ
ロ
テ
ン
）
も
あ
る
た
め
、
一
概
に
栄
養
面
で

の
良
し
悪
し
は
な
ん
と
も
言
え
ま
せ
ん
。
し
か
し
前
述

で
お
話
し
た
糖
分
を
考
慮
す
る
と
、
生
野
菜
を
食
べ
る

方
が
健
康
的
で
す
。
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
の
飲
み
す
ぎ
は
体

重
増
加
や
血
糖
値
（
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
の
量
）
の
上

昇
を
招
く
の
で
要
注
意
で
す
。 

 
 

■
パ
ッ
ケ
ー
ジ
は
確
認
す
べ
き
？ 

 

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
の
パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
は
、
「
野
菜
汁
○

%
、
果
汁
○
%
」
と
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
果
汁
の
比

率
が
高
い
程
甘
く
飲
み
や
す
く
な
り
ま
す
が
、
同
時
に

糖
分
も
多
く
な
り
や
す
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
「
野
菜

汁
100

%
」
で
作
ら
れ
た
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
も
販
売
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
赤
っ
ぽ
い
色
を
し
て
い
る
場
合
が
多
い
で

し
ょ
う
。
野
菜
の
中
で
も
比
較
的
糖
度
が
高
い
も
の
に

ト
マ
ト
や
人
参
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
が
、
ま
さ
に
野
菜
ジ

ュ
ー
ス
の
赤
色
は
こ
れ
ら
の
食
材
由
来
で
す
。
以
上
を

考
慮
す
る
と
「
野
菜
汁

100

%
」
で
あ
れ
、
や
は
り
糖
分

は
多
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
美
味
し
さ
・
飲
み
や
す
さ

を
追
求
す
る
と
、
必
然
的
に
糖
分
も
多
く
な
っ
て
し
ま

う
場
合
が
多
い
で
し
ょ
う
。
そ
の
他
、
購
入
の
際
は
砂

糖
や
食
塩
使
用
の
有
無
も
併
せ
て
確
認
し
て
み
ま
し

ょ
う
。 

 

■
健
康
的
に
利
用
す
る
に
は
？ 

 

ま
ず
、
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
を
野
菜
の
代
わ
り
と
認
識
す

る
の
は
避
け
ま
し
ょ
う
。
あ
く
ま
で
一
日
三
食
、
偏
り

の
少
な
い
食
事
の
中
か
ら
野
菜
を
十
分
に
摂
取
す
る

事
が
一
番
理
想
的
で
す
。
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
は
食
事
の
補

助
と
し
て
、
忙
し
い
日
や
十
分
に
食
事
が
摂
れ
な
い
日

に
は
上
手
く
利
用
し
ま
し
ょ
う
。
日
常
的
な
摂
取
は
糖

分
摂
取
の
過
剰
を
招
く
た
め
要
注
意
で
す
。 

 

☆
最
後
に…

 

 
“
噛
む
”
と
い
う
行
為
は
唾
液
の
分
泌
を
促
し
て
消

化
を
助
け
る
の
に
役
立
ち
ま
す
。
満
腹
中
枢
に
も
信
号

を
届
け
て
満
腹
感
に
も
繋
が
る
た
め
、
過
食
防
止
に
も

繋
が
り
ま
す
。
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
が
悪
い
と
い
う
訳
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
基
本
と
し
て
、
食
事
は
食
べ
て
（
＝

野
菜
は
噛
ん
で
）
摂
取
す
る
事
、
利
用
の
際
は
あ
く
ま

で
食
事
の
補
助
と
い
う
立
ち
位
置
で
上
手
く
お
付
き

合
い
し
ま
し
ょ
う
。 

  
 

 
 

（
担
当
＝
管
理
栄
養
士 

太
田 

侑
里
） 

野

 

◇ ◆ ◇ ジュースの糖分ってどのくらい入っているの？ ◇ ◆ ◇ 

野菜ジュースに限らず、私たちが一般的によく飲んでいるジュースには多量の糖分が入っています。  

食べ物・飲み物いずれにも言えることですが、冷たい状態のものに対しては甘味を感じにくいため、冷蔵庫から出して冷え

た状態で飲むジュースは想像以上の糖分が含まれています。各ジュースの糖分がスリムスティックシュガー（３ｇ）おおよ

そ何本分になるのかを換算していますので、是非参考にしてみましょう。  

 

 

～ 野菜ジュースは身体に良い？ ～ 

 

毎月月末日発行 

（発行元） 

医療法人社団吉徳会あさぎり病院  

診療部 栄養管理室 

 

商品名  

スティック  
シュガー（3g） 

野菜生活
1100 

Dole 
ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ ｺｶ・ｺｰﾗ ｱｸｴﾘｱｽ 三ﾂ矢ｻｲﾀﾞｰ ﾌｧﾝﾀｸﾞﾚｰﾌﾟ ｶﾙﾋﾟｽｳｫｰﾀｰ 

午後の紅茶  
(ﾐﾙｸﾃｨｰ) 

意外と多くて  

びっくり！？  

※比較しやすいよう、全て 500ｍｌあたりの量で換算しています。情報は各メーカーの HP より引用  
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