
糖質や脂肪を

ゆっくり吸収

腸をそうじし、

便秘の解消に役立つ

野菜に含まれるカリウムが

ナトリウム（塩分）の

排泄を助ける

野菜がもつ食物繊維のパワーをご存知ですか？野菜がもつ食物繊維のパワーをご存知ですか？野菜がもつ食物繊維のパワーをご存知ですか？野菜がもつ食物繊維のパワーをご存知ですか？

野菜をよくかむと、満足感が

得られ、食べすぎを防ぐ

食後の血糖値の上昇を抑える

ことができ、

肥満・糖尿病・脂質異常症などの

予防になります。

野菜のカサで、

内臓の動きが活発になり、

基礎代謝がアップ

他にも…

【【【【 ベジファーストベジファーストベジファーストベジファースト 】】】】

食事食事食事食事 のののの始始始始めめめめ はははは野菜野菜野菜野菜 からからからから 食食食食べましょうべましょうべましょうべましょう！！！！

最初最初最初最初 にににに野菜野菜野菜野菜 をお腹に

いれておくことがオススメ

長野市保健所健康課

新・健康ながの２１職場推進部会

電話 ２２６－９９６０ FAX ２２６－９９８２

皆様の健康づくりに

役立てていただくための

「職場出前講座」実施中！


