
コ
ロ
ナ
禍
で
は
テ
レ
ワ
ー
ク
や
外
出
を
控
え
る
影
響
で
、

ど
う
し
て
も
家
に
い
る
時
間
が
長
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
う
な
る
と
増
え
る
の
が
間
食
と
家
飲
み
で
す
。

新
し
い
生
活
様
式
に
慣
れ
て
き
た
も
の
の
、体
重
が
増
え
て
し
ま
っ
た
り
、

増
え
た
体
重
が
元
に
戻
ら
な
か
っ
た
り
し
て
困
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。

お
う
ち
で

ダ
イ
エ
ッ
ト
！

太
り
に
く
い

間
食
と
家
飲
み
の
コ
ツ

す
る
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
正
常
に
分
泌
さ
れ
ま
せ
ん
。

成
長
ホ
ル
モ
ン
は
熟
睡
時
に
分
泌
が
活
発
に
な
る
た

め
、
太
り
や
す
い
時
間
に
飲
ん
だ
揚
げ
句
、
し
っ
か

り
眠
れ
な
け
れ
ば
脂
肪
は
ど
ん
ど
ん
蓄
積
さ
れ
ま
す
。

飲
酒
は
時
に
眠
気
を
誘
い
ま
す
が
、
お
酒
の
力
を
借

り
た
眠
り
は
浅
い
も
の
。
熟
睡
す
る
た
め
に
は
夜
10

時
よ
り
前
の
夕
食
時
に
飲
む
の
が
理
想
的
で
す
。

　
お
酒
で
太
る
の
は
「
お
つ
ま
み
」
の
影
響
が
見
逃

せ
ま
せ
ん
。
お
薦
め
は
「
チ
ョ
レ
ギ
サ
ラ
ダ
（
わ
か

め
サ
ラ
ダ
）」。
わ
か
め
は
ほ
ぼ
ノ
ン
カ
ロ
リ
ー
で
す

し
、
栄
養
素
の
フ
コ
キ
サ
ン
チ
ン
は
蓄
積
さ
れ
た
脂

肪
を
体
温
と
し
て
燃
焼
し
発
散
し
て
く
れ
ま
す
。

　
味
の
ア
ク
セ
ン
ト
に
選
ぶ
な
ら
、
た
ら
こ
の
ト
ッ

ピ
ン
グ
を
。
た
ら
こ
は
糖
質
を
燃
や
す
ビ
タ
ミ
ン 

Ｂ₁
や
食
欲
を
抑
制
す
る
ビ
タ
ミ
ン
の
パ
ン
ト
テ
ン
酸

を
豊
富
に
含
ん
で
い
ま
す
。
た
だ
し
、
味
が
濃
く
お

酒
が
進
む
め
ん
た
い
こ
は
Ｎ
Ｇ
。
そ
の
ほ
か
、
ゆ
で

卵
や
卵
焼
き
な
ど
シ
ン
プ
ル
な
卵
料
理
も
Ｏ
Ｋ
で

す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
が
豊
富
で
代
謝
を
活
発
に
す
る

の
で
余
分
な
糖
質
や
脂
質
を
ど
ん
ど
ん
消
費
し
て
く

れ
、
疲
労
回
復
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

　
一
方
、
太
り
や
す
い
の
は
、
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
や
フ

ラ
イ
ド
ポ
テ
ト
な
ど
の
「
糖
質
と
脂
質
の
塊
」
で
あ

る
じ
ゃ
が
い
も
料
理
で
す
。
特
に
、
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ

に
は
大
量
の
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
が
使
わ
れ
て
い
る
た
め
太

り
や
す
い
と
い
え
ま
す
。
ま
た
、
焼
き
鳥
な
ど
の
鶏

皮
も
コ
ラ
ー
ゲ
ン
が
豊
富
と
い
う
理
由
で
選
ぶ
方
も

い
る
で
し
ょ
う
が
、
高
脂
肪
な
の
で
ち
ょ
っ
と
食
べ

た
だ
け
で
も
太
り
ま
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
い
う
観
点

か
ら
す
る
と
、
焼
き
鳥
な
ら
た
ん
ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ

ン
類
を
た
っ
ぷ
り
含
ん
だ
「
ね
ぎ
ま
」
を
選
ぶ
と
良

い
で
し
ょ
う
。

　
間
食
は
ほ
っ
と
ひ
と
息
つ
け
る
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ

ム
の
大
切
な
ア
イ
テ
ム
。体
重
増
が
気
に
な
っ
て
も
、

間
食
の
楽
し
み
を
ゼ
ロ
に
し
て
し
ま
う
の
は
寂
し
い

も
の
で
す
。
そ
こ
で
お
勧
め
な
の
が
「
間
食
を
取
る

タ
イ
ミ
ン
グ
」
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
方
法
で
す
。

ヒ
ト
は
生
ま
れ
な
が
ら
に
し
て
体
内
時
計
を
持
っ
て

い
ま
す
。
そ
の
体
内
時
計
の
う
ち
の
一
つ
で
あ
る
Ｂ＊

Ｍ
Ａ
Ｌ
１
（
ビ
ー
マ
ル
ワ
ン
）
に
は
脂
肪
を
つ
く
り

出
す
作
用
が
あ
り
ま
す
。
Ｂ
Ｍ
Ａ
Ｌ
１
に
は
１
日
の

う
ち
に
体
内
で
の
量
が
変
化
す
る
性
質
が
あ
り
、
そ

の
量
が
多
い
と
太
り
や
す
く
、
少
な
け
れ
ば
太
り
に

く
く
な
り
ま
す
。
太
り
に
く
い
時
間
帯
が
午
後
の
２

時
か
ら
４
時
ま
で
と
さ
れ
て
い
て
、
こ
れ
は
ち
ょ
う

ど
「
お
や
つ
タ
イ
ム
」
に
当
た
り
ま
す
。
こ
の
間
に

間
食
を
楽
し
め
ば
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
効
果
が
あ
る
と

い
え
ま
す
。

　
し
か
し
、
タ
イ
ミ
ン
グ
を
見
計
ら
っ
て
も
食
べ
過

ぎ
は
禁
物
で
す
。
１
日
の
う
ち
間
食
に
当
て
る
こ
と

が
で
き
る
カ
ロ
リ
ー
は
２
０
０
㎉
。
多
少
超
過
し
て

も
神
経
質
に
な
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
カ
ロ

間
食
を
取
る
タ
イ
ミ
ン
グ

リ
ー
表
示
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
習
慣
を
付
け
る
と
食
べ

過
ぎ
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
例
え
ば
、
お
菓
子

を
買
う
と
き
は
小
袋
入
り
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
時
に

は
思
い
っ
き
り
食
べ
た
い
日
も
あ
り
ま
す
ね
。
そ
ん

な
と
き
は
存
分
に
楽
し
ん
で
、
次
の
日
は
間
食
を
ゼ

ロ
に
す
る
な
ど
、
１
週
間
の
平
均
を
１
日
２
０
０
㎉

ぐ
ら
い
に
収
め
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
一
方
、
時
間
制
限
の
な
い
家
飲
み
は
ダ
ラ
ダ
ラ
と

飲
み
過
ぎ
、食
べ
過
ぎ
に
な
っ
て「
気
が
付
け
ば
太
っ

て
い
た
」
な
ん
て
こ
と
も
多
い
の
で
は
。
こ
れ
も
Ｂ

Ｍ
Ａ
Ｌ
１
の
影
響
で
す
。
Ｂ
Ｍ
Ａ
Ｌ
１
は
午
後
４
時

を
過
ぎ
る
と
増
え
始
め
、
最
も
活
発
に
な
る
の
は
夜

の
10
時
か
ら
深
夜
の
２
時
。
つ
ま
り
、
夜
の
10
時
以

降
に
飲
食
し
て
い
れ
ば
確
実
に
太
る
の
で
す
。

　
さ
ら
に
夜
遅
く
ま
で
飲
ん
で
い
る
と
、
睡
眠
が
妨

げ
ら
れ
ま
す
。
深
く
眠
れ
ず
に
い
る
と
脂
肪
を
分
解

お
薦
め
は
わ
か
め
サ
ラ
ダ

夜
10
時
ま
で
に
飲
み
終
え
る

　スーパーやコンビニでは「サラダメニュー」
が充実し、カット野菜も種類が豊富です。
これらは製造されてから時間が経過してい
るため、ビタミンCなどは失われていること
がほとんどですが、不足しがちな食物繊維
は豊富。日頃外食が多い人は野菜不足に
陥りやすいので、これらを使って野菜を補
給するのも一つの方法です。
　また、市販の１日分の野菜350ｇを原料
に使ったジュース類もありますが、これは実
際の野菜を食べた代わりにはなりません。
野菜ジュースは加工段階で、飲みやすくす
るために加熱濃縮することでビタミン類の
一部が壊れたり、ミネラル類が失われたり、
口当たりの悪い食物繊維を除外したり、野
菜の苦味を消すために甘みの強い糖質の多
い野菜をたくさん使ったりしているからです。
　そのため、野菜汁100％のジュースであっ
ても野菜を丸ごと食べたことにはならない
のです。外食の多い人には野菜不足を少し
は補ってくれる効果はありますが、むしろ糖
質が多めなので、1日の目安量はミニパック
1個（200㎖）までが目安となります。
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