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野菜・果物不足にならない
　野菜・果物摂取が少ない食習慣は、口腔、咽頭、喉

頭、食道、胃、肺（果物のみ）のがんに加えて、循環

器疾患のリスクを上げることが分かっています。ただ

し、多く摂れば摂るほど良いというエビデンスはほと

んどなく、概して、摂取量が少ないグループのリスク

が高いという報告が多いのが現状です。                   

　野菜・果物と死亡リスクとの関連を検討した国内外

の16のコホート研究を合わせた分析では、１日当たり

のサービング数（皿数）が増えるほど総死亡リスクが

低下する傾向が示されると共に、５～６サービング以上

での更なるリスク低下は見られませんでした。        

　また、胃がんとの関連を検討した私たちの研究に

おいても、ほとんど食べないグループでリスクが高い

一方で、多ければ多いほどリスクが低下する傾向は

見られませんでした。                                                   

　野菜・果物には、ポリフェノール、カロテノイド、

ビタミン、ミネラル、イソチアシネート、葉酸、食物

繊維などの様々な成分が含まれており、それらの成分

が持つ抗酸化作用、発がん物質の解毒作用、ＤＮＡの

正常な複製維持、インスリン抵抗性の改善などの作用

により、がんの予防に役立っているものと推測されま

す。                                                                 

　ただし、どの成分が、どの位の量で、どのような人

において、がんの予防に有効かなど分かっていない

ことが多く、単一の成分だけに注目するだけの科学的

根拠は揃っていません。一方、サプリメントでβ-カロ

テンなどの特定成分を大量に摂ると、かえってがんや

死亡リスクが上がるということが分かっています。            

　野菜・果物については、合わせて毎日400ｇ程度

（例えば、野菜を小鉢で５皿、果物１皿くらい）摂る

ことが推奨されています。日本人の平均摂取量は、

2013年の国民健康・栄養調査では、野菜類：283ｇ 

（男性 296、女性 272）、果実類：117ｇ （男性 106、

女性 125）であり、平均では400ｇでした。しかしな

がら、年代別では、特に、20～49歳の世代は300ｇ

程度にすぎないので、もう少し多く摂る必要があり

そうです。 
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