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み
な
さ
ん
は
１
日
に
、
く
だ
も
の

を
ど
れ
位
食
べ
て
い
ま
す
か
？
く
だ

も
の
は
毎
日
食
べ
る
の
が
望
ま
し
い

の
で
す
が
、
で
は
具
体
的
に
ど
れ
位

食
べ
れ
ば
体
に
よ
い
か
ご
存
じ
で

し
ょ
う
か
？

　

平
成
17
年
度
に
１
日
当
た
り
ど
の

よ
う
な
食
品
を
ど
れ
だ
け
食
べ
た
ら

良
い
か
と
い
う
目
安
で
厚
生
労
働
省

と
農
林
水
産
省
が
共
同
で
作
成
し
た

「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
で
は
、

１
日
の
適
量
は
２
つ
（
み
か
ん
な
ら

２
個
程
度
、
お
お
よ
そ
２
０
０
グ
ラ

ム
）
と
し
て
い
ま
す
。
今
回
は
み
な

さ
ま
に
是
非
知
っ
て
い
た
だ
き
た
い

く
だ
も
の
と
健
康
に
つ
い
て
、
ご
紹

介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

く
だ
も
の
に
は
栄
養
素

が
た
っ
ぷ
り
！

　

く
だ
も
の
に
は
、
多
く
の
ビ
タ
ミ

ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
、
ポ
リ

フ
ェ
ノ
ー
ル
類
、
有
機
酸
が
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
微
量
栄
養
素

は
野
菜
に
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す

が
、
加
熱
・
調
理
に
よ
っ
て
失
わ
れ

る
も
の
も
あ
り
、
生
で
食
べ
る
果
物

は
こ
れ
ら
の
栄
養
素
の
摂
取
に
効
果

的
で
す
。

く
だ
も
の
を
あ
ま
り
食

べ
な
い
日
本
人

　

我
が
国
の
１
人
１
日
当
た
り
く
だ

も
の
供
給
量
は
昭
和
50
年
頃
ま
で
は

増
加
傾
向
に
あ
り
ま
し
た
が
、
そ
の

後
は
伸
び
悩
ん
で
お
り
、
国
際
的
に

み
て
も
先
進
国
の
中
で
は
最
低
の
水

準
に
と
ど
ま
っ
て
い
ま
す
。
平
成
18

年
の
果
実
摂
取
量
は
１
０
７
・
５
ｇ

で
、
20
〜
40
歳
で
は
特
に
少
な
い
状

況
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
ほ
ぼ

毎
日
く
だ
も
の
を
食
べ
て
い
る
人
の

割
合
も
38
・
２
％
で
し
か
あ
り
ま
せ

ん
。

　

さ
ら
に
、
沖
縄
県
内
を
み
る
と
、

生
活
習
慣
病
の
予
防
に

高
い
効
果
！

　

全
国
主
要
都
市
の
世
帯
当
た
り
の
平

均
購
入
量
２
４
９
ｇ
／
日
に
比
べ
、

那
覇
市
で
は
１
６
３
ｇ
／
日
（
総
務
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おぼえてください！合い言葉は“毎日くだもの200グラム！”

沖
縄
の
熱
帯
果
樹
の
栄

養
素
は
？

　

沖
縄
で
は
、
様
々
な
熱
帯
果
樹
が

栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
最
近
特
に

注
目
を
集
め
て
い
る
代
表
的
な
く
だ

も
の
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

お
わ
り
に

　

今
回
ご
紹
介
し
ま
し
た
、
く
だ
も

の
の
栄
養
素
と
そ
の
効
果
及
び
摂
取

の
必
要
性
は
、
健
康
増
進
と
生
活
習

慣
予
防
等
の
た
め
、
み
な
さ
ん
の
毎

日
の
食
生
活
の
参
考
と
な
り
ま
し
た

で
し
ょ
う
か
。
農
林
水
産
省
で
は
果

樹
農
業
基
本
方
針
に
国
産
果
実
の
需

要
維
持
・
拡
大
を
位
置
づ
け
、
そ
の

取
組
の
一
環
と
し
て
「
１
人
１
日
く

だ
も
を
２
０
０
グ
ラ
ム
以
上
食
べ
ま

し
ょ
う
」
と
、
全
国
的
に
推
進
し
て

い
ま
す
。

　

近
年
の
生
活
ス
タ
イ
ル
の
変
化
に

よ
る
食
の
外
部
・
多
様
化
に
伴
い
、

く
だ
も
の
の
消
費
量
が
減
少
す
る
中

に
お
い
て
、
ち
ょ
っ
と
だ
け
意
識
し

て
く
だ
も
の
に
手
を
伸
ば
し
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

み
な
さ
ん
も
こ
れ
を
機
に
、
是
非

お
ぼ
え
て
く
だ
さ
い
！
【
合

い
言
葉
は 

〝
毎
日
く
だ
も
の

２
０
０
グ
ラ
ム
〞】 

で
す
。 Ⅴ

（６）スターフルーツ
　ポリフェノール類に富み、
抗酸化活性が高く、プロア
ントシアニジンも含みます。
スターフルーツのプロアント
シアニジンは、ラットでの
実験結果から糖類負荷によ
る血糖値と血中インシュリ
ン濃度の上昇を抑制する効
果が明らかになっています。

（５）パパイヤ
　野菜用の青ものには消化を
助けるタンパク質分解酵素のパ
パインが含まれています。熟し
た果物にはビタミンＣ、Ａなど
が多く含まれています。糖尿病
などの予防効果があると言わ
れており、健康はもとより美容
にも良いヘルシーな作物です。

（４）アセローラ
　アセローラはビタミンＣの塊
といわれるほど豊富であり、レ
モンの３０倍以上含んでいます。
ビタミンＣは体の酸化を防ぐ抗
酸化能力があり、風邪や生活習
慣病の予防にも効果がるといい
ます。また、肌をきれいにする
効果もあるといわれています。

（３）シークヮーサー
　代謝を活性化させ、疲労回復
や美容に効果のあるビタミンＣ
を多く含んでいるほか、ビタミ
ンＢ１、カロチン、ノビレチン
を豊富に含むヘルシーな果物で
す。ノビレチンという成分には、
ガンやリウマチを抑制する効果
があるといわれています。

（２）パインアップル
　タンパク質を分解するプロメリ
ンという成分が豊富に含まれて
いるため、肉料理と相性が良く、
他にもビタミンBや C、食物繊
維なども豊富に含まれています。
　また、フルーツとしてだけでな
くサラダやジュース、ゼリー、お
菓子の原料として、豚肉と混ぜ
て酢豚など、様々な料理に利用
できます。

（１）マンゴー
　沖縄を代表する熱帯果樹で、
濃厚な香りととろけるような甘
さ、ほどよい酸味が特徴です。
主に栽培されている品種は「アー
ウィン種」で、その美しい紫紅
色から「アップルマンゴー」とも
呼ばれています。
　ビタミン類やミネラル、カリウ
ムを多く含み、味、栄養価とも
に高く評価されています。

（7）その他熱帯果樹
　ビタミンＣが豊富に含まれ、
生で食べる他、ジュースなど加
工品としても利用されています。

パッションフルーツ

ドラゴンフルーツ タンカン

その他

くだものと
糖尿病

糖尿病を防ぐには、質、量ともにバランスのとれた食事をすることです。くだものを通
じてビタミン類、ミネラル、食物繊維を十分に摂るようにしましょう。日本糖尿病学会
では、「糖尿病食事療法のための食品交換表」において、糖尿病患者に対して1日 80
㎉の果物摂取を勧めており、これは、みかんでは２００グラム、りんごでは１５０グラム（い
ずれも可食部）としています。

くだものと
高血圧

高血圧は、脳卒中や心臓病などの引き金となります。高血圧になる主な原因は塩分（ナ
トリウム）の摂りすぎといわれます。くだものはカリウムを多く含み、ナトリウムの排
泄を促すので、高血圧予防に効果的です。

くだものと
脳卒中・心臓病

高血圧、高脂血症、動脈硬化などが誘因となって、脳の血管障害が起こると脳卒中、
心臓の血管が詰まると虚血性心疾患になります。これを防ぐには「栄養バランスのと
れた食生活」を心がけること、特にコレステロールを多く含む食品を控えるとともに、
コレステロールを下げる効果のあるビタミンＣ、フラボノイド化合物、食物繊維、さら
に活性酸素を除去するポリフェノール類やビタミンＥなどを多く含むくだものを食べる
ことが効果的です。

ビタミンC 抗酸化作用、鉄の吸収促進、白内障予防、ガン予防、抗ストレス効果等があります。
【かき、キウイフルーツ、みかんなど】

ビタミンA 視力を正常に保つ機能、皮膚を健康に保つ効果等があります。【みかん、かき、び
わなど】

 ビタミンB群 エネルギーの供給や老廃物の代謝に関与します。【バナナ、みかん、キウイフルー
ツなど】

ビタミンE 抗酸化作用、老化防止、高血圧、動脈硬化防止効果等があります。【キウイフルーツ、
もも、バナナなど】

カリウム 高血圧予防に最適です。【バナナ、キウイフルーツ、ももなど】

食物繊維 便秘予防、発ガン性物質の対外へ排泄、ビフィズス菌の増加促進等があります。【果
物全般】

ポリフェノール類 発ガン抑制効果、ビタミンCの機能を高めて毛細結果を丈夫にする、殺菌作用に
よる口臭の予防、動脈硬化予防等があります。【果物全般】

有機酸 疲労防止効果、貧血防止効果があります。【果物全般】

抗酸化作

■ 1世帯あたり年間生鮮青果物物購入量

総務省　家計調査結果　H17～ H19平均

省
・
統
計
局
家
計
調
査
結
果
）
と

約
６
割
程
度
で
あ
り
、
国
内
で
最

も
少
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

■果物 200g（可食部）を接種するための目安量

■１人 1日当たり果物供給量の国際比較（2005 年）
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（６）スターフルーツ
　ポリフェノール類に富み、
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ムを多く含み、味、栄養価とも
に高く評価されています。

（7）その他熱帯果樹
　ビタミンＣが豊富に含まれ、
生で食べる他、ジュースなど加
工品としても利用されています。

パッションフルーツ

ドラゴンフルーツ タンカン

その他

くだものと
糖尿病

糖尿病を防ぐには、質、量ともにバランスのとれた食事をすることです。くだものを通
じてビタミン類、ミネラル、食物繊維を十分に摂るようにしましょう。日本糖尿病学会
では、「糖尿病食事療法のための食品交換表」において、糖尿病患者に対して1日 80
㎉の果物摂取を勧めており、これは、みかんでは２００グラム、りんごでは１５０グラム（い
ずれも可食部）としています。

くだものと
高血圧

高血圧は、脳卒中や心臓病などの引き金となります。高血圧になる主な原因は塩分（ナ
トリウム）の摂りすぎといわれます。くだものはカリウムを多く含み、ナトリウムの排
泄を促すので、高血圧予防に効果的です。

くだものと
脳卒中・心臓病

高血圧、高脂血症、動脈硬化などが誘因となって、脳の血管障害が起こると脳卒中、
心臓の血管が詰まると虚血性心疾患になります。これを防ぐには「栄養バランスのと
れた食生活」を心がけること、特にコレステロールを多く含む食品を控えるとともに、
コレステロールを下げる効果のあるビタミンＣ、フラボノイド化合物、食物繊維、さら
に活性酸素を除去するポリフェノール類やビタミンＥなどを多く含むくだものを食べる
ことが効果的です。

ビタミンC 抗酸化作用、鉄の吸収促進、白内障予防、ガン予防、抗ストレス効果等があります。
【かき、キウイフルーツ、みかんなど】

ビタミンA 視力を正常に保つ機能、皮膚を健康に保つ効果等があります。【みかん、かき、び
わなど】

 ビタミンB群 エネルギーの供給や老廃物の代謝に関与します。【バナナ、みかん、キウイフルー
ツなど】

ビタミンE 抗酸化作用、老化防止、高血圧、動脈硬化防止効果等があります。【キウイフルーツ、
もも、バナナなど】

カリウム 高血圧予防に最適です。【バナナ、キウイフルーツ、ももなど】

食物繊維 便秘予防、発ガン性物質の対外へ排泄、ビフィズス菌の増加促進等があります。【果
物全般】

ポリフェノール類 発ガン抑制効果、ビタミンCの機能を高めて毛細結果を丈夫にする、殺菌作用に
よる口臭の予防、動脈硬化予防等があります。【果物全般】

有機酸 疲労防止効果、貧血防止効果があります。【果物全般】

抗酸化作

■ 1世帯あたり年間生鮮青果物物購入量

総務省　家計調査結果　H17～ H19平均
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■果物 200g（可食部）を接種するための目安量

■１人 1日当たり果物供給量の国際比較（2005 年）


