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果物200ｇ目安はみかん２個

あと小鉢１皿分
不足

深刻なフルーツ不足

phyt
ochem

ical

lycopene catechin

野菜やフルーツが不足すると、こんな症状が…
吹き出物などの肌荒れ
疲れやすく、疲労がたまる

腸内環境が乱れ、お通じが悪くなる
免疫力が低下し、風邪をひきやすくなったり、長引いたりする

有名なファイトケミカル
トマト：リコピン 緑茶：カテキン

野菜・フルーツのすごいチカラ
「トマトが赤くなれば、医者が青くなる」

7大
栄養素

たんぱく質

糖質

脂質

ビタミン

ミネラル

食物繊維

ファイト
ケミカル



実は、
全ての世代で野菜・
フルーツ不足です。

0

50

100

150

200
(g) ➡ 摂取目標 果 物

96.7

49.9 54.9 54.8

126.0
155.7

73.3

70歳～60代50代40代30代20代平均

平
均
摂
取
量

➡

摂取目標

269.2 250.5 250.4 251.7
276.5

304.9 304.5

野 菜

70歳～60代50代40代30代20代平均
0

100

200

300
350
(g)

平
均
摂
取
量

野菜・果物の摂取目標と
年齢別平均摂取量

厚生労働省「平成30年国民健康・栄養調査」より

野菜・フルーツ不足
特集 問

題

果物200ｇ目安はみかん２個

あと小鉢１皿分
不足

深刻なフルーツ不足

phyt
ochem

ical

lycopene catechin

野菜やフルーツが不足すると、こんな症状が…
吹き出物などの肌荒れ
疲れやすく、疲労がたまる

腸内環境が乱れ、お通じが悪くなる
免疫力が低下し、風邪をひきやすくなったり、長引いたりする

有名なファイトケミカル
トマト：リコピン 緑茶：カテキン

野菜・フルーツのすごいチカラ
「トマトが赤くなれば、医者が青くなる」

7大
栄養素

たんぱく質

糖質

脂質

ビタミン
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食物繊維

ファイト
ケミカル GE・N・

KI  DA・SHI・TE

一般的にいわれるファイトケミカルの健康効果
● 活性酸素の除去
● 傷ついた細胞（遺伝子）の修復
● ガン細胞の増殖防止（ガン予防）
● 感染症に対する抵抗力の強化
● 免疫力を高める
● 記憶力、集中力の強化、アルツハイマーの予防
● 老化防止

昔から、
お見舞いにフルーツバスケットが
定番なのも納得ですね。
「ファイトケミカル」
その言葉は知らなくても、
先人たちはフルーツや野菜の
チカラを感じていたんでしょう。

野菜やフルーツ、まるごといただきましょう

（参考資料：新谷弘実 著「病気にならない生き方２ 実践編」）

りん
ごは皮ごと ジャムにオレ

ンジの皮は にんじんや大根の皮はきんぴらに
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みかん
7個322kcal ショートケーキ

1個327kcal

健康食品の力もかりてムリなくヘルシーに

甘いフルーツは太るイメージがあります
が、意外と低カロリー。
健康のためにも、お腹が空いたらお菓子
の代わりにフルーツを取り入れましょう。

フルーツは太る？コラム

旬の食材は栄養満点で、価格もお手ごろ！秋の野菜・フルーツには夏に消耗
した体力を回復したり、冬場に風邪をひかないようエネルギーを体内に蓄え
るチカラがあるといわれています。

秋に旬を迎える野菜・フルーツのチカラコラム

なす 皮にはナスニンという
ポリフェノールが含まれ、
強い抗酸化力があります。

夏バテなどの疲労回復に
役立つアスパラギン酸
（アミノ酸のひとつ）を
含んでいます。

ポリフェノールのひとつ、
アントシアニンを含み、
ガンや様々な生活習慣病
の原因になる活性酸素を
抑制する効果があります。

βカロテンやリコピン
などのカロテノイド、
ビタミンＣを多く含み、
疲労回復、かぜの予防、
ガン予防、老化防止に
効果があります。

梨

むらさき
芋柿

みかん 46kcal　　　りんご 57kcal
ショートケーキ 327kcal　　　ミルクチョコ 558kcal
（全て100gあたりのカロリー）　　（出典）日本食品標準成分表2015年版（七訂）



Present!

Step.2

大好評
開催中

ご紹介キャンペーンの流れ
Step.1

キレイと健康の輪が広がる

お友達ご紹介
キャンペーン

GE・N・
KI  DA・SHI・TE

一般的にいわれるファイトケミカルの健康効果
● 活性酸素の除去
● 傷ついた細胞（遺伝子）の修復
● ガン細胞の増殖防止（ガン予防）
● 感染症に対する抵抗力の強化
● 免疫力を高める
● 記憶力、集中力の強化、アルツハイマーの予防
● 老化防止

昔から、
お見舞いにフルーツバスケットが
定番なのも納得ですね。
「ファイトケミカル」
その言葉は知らなくても、
先人たちはフルーツや野菜の
チカラを感じていたんでしょう。

野菜やフルーツ、まるごといただきましょう

（参考資料：新谷弘実 著「病気にならない生き方２ 実践編」）

りん
ごは皮ごと ジャムにオレ

ンジの皮は にんじんや大根の皮はきんぴらに

みかん
7個322kcal ショートケーキ

1個327kcal

健康食品の力もかりてムリなくヘルシーに

甘いフルーツは太るイメージがあります
が、意外と低カロリー。
健康のためにも、お腹が空いたらお菓子
の代わりにフルーツを取り入れましょう。

フルーツは太る？コラム

旬の食材は栄養満点で、価格もお手ごろ！秋の野菜・フルーツには夏に消耗
した体力を回復したり、冬場に風邪をひかないようエネルギーを体内に蓄え
るチカラがあるといわれています。

秋に旬を迎える野菜・フルーツのチカラコラム

なす 皮にはナスニンという
ポリフェノールが含まれ、
強い抗酸化力があります。

夏バテなどの疲労回復に
役立つアスパラギン酸
（アミノ酸のひとつ）を
含んでいます。

ポリフェノールのひとつ、
アントシアニンを含み、
ガンや様々な生活習慣病
の原因になる活性酸素を
抑制する効果があります。

βカロテンやリコピン
などのカロテノイド、
ビタミンＣを多く含み、
疲労回復、かぜの予防、
ガン予防、老化防止に
効果があります。

梨

むらさき
芋柿

みかん 46kcal　　　りんご 57kcal
ショートケーキ 327kcal　　　ミルクチョコ 558kcal
（全て100gあたりのカロリー）　　（出典）日本食品標準成分表2015年版（七訂）



Present!

Step.2

大好評
開催中

ご紹介キャンペーンの流れ
Step.1

キレイと健康の輪が広がる

お友達ご紹介
キャンペーン

“ ” 10
話題の腸活
　始めません

か？

12,600

8,000

お得なキャンペーンを活用して
お友達にローズハートを紹介しよう!

8,000円以上で
ソープをゲット!

みかん
7個322kcal ショートケーキ

1個327kcal

健康食品の力もかりてムリなくヘルシーに

甘いフルーツは太るイメージがあります
が、意外と低カロリー。
健康のためにも、お腹が空いたらお菓子
の代わりにフルーツを取り入れましょう。

フルーツは太る？コラム

旬の食材は栄養満点で、価格もお手ごろ！秋の野菜・フルーツには夏に消耗
した体力を回復したり、冬場に風邪をひかないようエネルギーを体内に蓄え
るチカラがあるといわれています。

秋に旬を迎える野菜・フルーツのチカラコラム

なす 皮にはナスニンという
ポリフェノールが含まれ、
強い抗酸化力があります。

夏バテなどの疲労回復に
役立つアスパラギン酸
（アミノ酸のひとつ）を
含んでいます。

ポリフェノールのひとつ、
アントシアニンを含み、
ガンや様々な生活習慣病
の原因になる活性酸素を
抑制する効果があります。

βカロテンやリコピン
などのカロテノイド、
ビタミンＣを多く含み、
疲労回復、かぜの予防、
ガン予防、老化防止に
効果があります。

梨

むらさき
芋柿

みかん 46kcal　　　りんご 57kcal
ショートケーキ 327kcal　　　ミルクチョコ 558kcal
（全て100gあたりのカロリー）　　（出典）日本食品標準成分表2015年版（七訂）



0800-888-6280 0120-088-551
FAX

11.4

10.20

10.28
55

330

11

Present!

Step.2

大好評
開催中

ご紹介キャンペーンの流れ
Step.1

キレイと健康の輪が広がる

お友達ご紹介
キャンペーン

“ ” 10
話題の腸活
　始めません

か？

12,600

8,000

お得なキャンペーンを活用して
お友達にローズハートを紹介しよう!

8,000円以上で
ソープをゲット!



0800-888-6280 0120-088-551
FAX

10.2

9.18

9.28
55

330

10


