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Sheet1

		◇減塩について		1日あたりの食塩摂取量

				男性は8.0g未満、女性は7.0g未満にすることを推奨

		◇野菜と果物		1日あたり野菜を350g摂取を目標。（健康日本21:厚労省策定）

				果物を含めた目標は400g程度になります。

		◇熱い飲食について		飲み物や食べ物が熱い場合は、少し冷まし、口の中や食道の粘膜を傷つけないようにしましょう。
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女性は7.0g未満


にすることを推奨


1日あたり野菜を350g摂取を目標。（健康日本21:厚労省策定）


果物を含めた目標は400g程度になります。
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◇減塩について


◇野菜と果物
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		酵　素　名		含まれる食材		働　き

		イソチオシアネート		キャベツ		がん抑制効果

		ペルオキシターゼ		キャベツ		発がん物質の抑制

		スルフォラファン		ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ、ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｽﾌﾟﾗｳﾄ		がん抑制効果
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