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卓話　野菜の色と香りの健康効果 

日本野菜ソムリエ協会認定
ベジフルビューティーアドバイザー

生井　理恵 様

　私の仕事である「ベジフルビューティーアドバ
イザー」ですが、簡単に申しますと「野菜と果物
の専門家」とご理解ください。なぜ私が野菜と果
物の専門家であるベジフルビューティーアドバイ
ザーという仕事を志したか、そのきっかけとなっ
た出来事があります。それは父の糖尿病でした。
父のためにと思い、野菜を中心とした食生活に
変えたところ、私自身の体調や肌の調子が劇的
に良くなりました。それが契機となり、野菜と果
物の専門家であるベジフルビューティーアドバイ
ザーという職につき、その効能の素晴らしさを多
くの方に知ってもらうべく活動をしております。
　
　厚生労働省が掲げている「健康日本２１」とい
う活動をご存知ですか？
　その中で野菜摂取の目標量が定められていま
す。「野菜３５０ｇ、果物１５０ｇ」です。それに対して
実際の野菜摂取量は不足しているのが現状です。
野菜と果物がなぜ必要か、それは「病気にならな
い身体作り」のためです。身体の根本である細
胞や血液をつくるのは食事。野菜と果物をとり
いれたバランスの良い食事が健康のためには何
より大切です。
　
　そんな健康のために欠かすことのできない野
菜と果物ですが、その特徴をあげてみます。
　① カラダの調子を整えてくれるビタミンや
　　 ミネラル、食物繊維が豊富
　② がん予防や抗酸化能力が期待される
　　 フィトケミカル（植物化学物質）が豊富
　③ 低エネルギー
　④ 春夏秋冬に旬がある
　⑤ 食べる直前まで生きている

　今日は「野菜の色と
香りの健康効果」という
ことで②のフィトケミカ
ルについてもっと詳しく
みていきたいと思います。
フィトケミカルとは、植
物が紫外線の有害物質
や害虫などから自らを
守る為に、長い年月の間つくりだしてきた“色”
や“匂い”、そして、“苦味や渋み”などに含まれ
ている物質で、病気を予防したり健康を維持す
るのに重要と考えられる植物による化合物のこ
とを言います。トマトに代表されるリコピンには、
がん予防や動脈硬化予防、放射線障害予防に効
果が期待されており、ニンジンやカボチャに含ま
れるカロテンにはがん予防、動脈硬化予防、抗ア
レルギー作用に効果が期待されています。
　
　そんな身体にいいこといっぱいの野菜と果物
ですが効果的にとる方法として、私が推奨させて
いただいているのが「朝のベジ活」です。朝のベ
ジ活とは朝に旬の野菜と果物でつくる「ベジフ
ルフレッシュジュース」を飲むこと。「飲みやすい」、
「作りやすい」、「続けやすい」をコンセプトに私
が主宰している活動となります。利点も多く何よ
り手軽なので、野菜不足に悩まれている方はぜ
ひTRYしてみてください。
　
　野菜と果物は年齢や性別を問わず、生命力や
活力の原点となるものです。
　これを機に野菜と果物を毎日の食卓にとりい
れていただけたら、幸いです。




