
 
 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

「野菜で二日酔い知らず」の巻 
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(ナトリウムの尿中への排泄を促します) 

●╭⡺ࠍᱜᏱߦߟ�

(筋肉細胞に働きかけることで筋肉を 

正常に収縮、動かす効果があります) 

�ࡈࠝࡠ߽ࠞߡߴ㘩ࠎߐߊߚߦߥࠎߤ٨ 
きのこ・海藻は０キロカロリー！ 

他の野菜もカロリーはほとんどありません  

 ●水分を増やして便を 

スルスルと送り出します  

 ٨りࠍ߈ߟ߮ߐߩ㒐ᱛߔ߹ߒ�
フィトケミカル(植物が､強い紫外線

の害や虫などから､身を守るために

作りだした物質)や抗酸化ビタミン

(ビタミン ACE が代表格。老化の原

因と言われる活性酸素の働きを抑え

る)が作用。  

 

 
 ●ニキビや肌荒れを 

予防します。  
大和郡山すこやか２１推進委員会 ＜問い合わせ＞大和郡山市保健センター「さんて郡山」（TEL：０７４３－５８－３３３３） 
                                                    H2９.2 

 

 

 

 

飲めば気になるそのお腹…野菜を食べれば大丈夫！  
 [お酒のあてに野菜を ＋ プラス] 

野菜から先に食べると、よりプラス！ 
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飲み過ぎはダメだけどね 

野菜を食べて寝起きもバッチリ 

メタボ予防に！ ～普段から、野菜を意識して食べよう！～  
 [コンビニでも野菜を ＋ プラス] 

飲み会があっても 
怖くない方法があります！ 

ひ
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ｶｯﾄ野菜や切り干し大根 
ひじきなどの小パックで手軽
に野菜をプラス！ 
 

単品（どんぶりなど）
より品数が多い野菜入
りを選ぶ。 

野菜○○ 
わかめ○○ 
きのこ○○ 
と書いているものを選ぶ 

野菜ってすごいなあ。 

「転ばぬ先の野菜」だね！ 

＜豆知識＞             

ブロッコリー・キャベツ・大根
などのアブラナ科の野菜は悪
酔いの原因になるアセトアル
デヒドを分解しやすくします。 

添え物の野菜も残
さず食べよう 

からだも喜ぶ“野菜”を食べよう！～野菜の５つのイイ効果～ 

＜野菜メニュー＞ 
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