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これだけは知っておきたい

健康クイズ
特集

選択肢
1.ファイトケミカル　2.ポリフェノール　3.カロテノイド

たんぱく質・糖質・脂質・ビタミン・
ミネラル・食物繊維・　　　　　　

選択肢
1. 150g　2. 250g　3. 350g

Q.1日の野菜の摂取目標は何グラム？

Q.健康を支える7大栄養素、あと1つは？

Q.ファイトケミカルの健康効果はどれ？
● 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）  ● 老化防止
● 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、アルツハイマーの予防

 
 

Q.1日の野菜の摂取目標は何グラム？
答え合わせ
Answer.

A.350g

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 -

フルーツ
200ｇの
目安は
みかん２個

りんご1個 いよかん1個洋ナシ1個 バナナ2本 キウイ2個

野菜350ｇのイメージ

緑黄色野菜 120ｇ その他の野菜 230ｇ

野菜の量の目安は手のひらで量れます

生野菜
両手で
約70ｇ

温野菜
片手で
約70ｇ

摂取目標
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野菜は
あと小鉢1皿分
食事に
プラス 約70g

フルーツ 200ｇ

Check.
1日の摂取目標の目安

野菜 350ｇ



イギリスのことわざ。中国、スペインにも同
様のことわざがあります。りんごには食物
繊維や塩分を体外に排出させるカリウ
ム、美肌に良いビタミンCなど嬉しい栄養
が豊富に含まれています。

梅干を食べればその日一日災いから逃れ
られる、という意味。日本伝統の健康食で
ある梅干。酸っぱさのもとはクエン酸。ク
エン酸には疲労回復効果、食欲増進効果
があります。

1日1個のリンゴは
医者を遠ざける

梅はその日の
難逃れ

寒さ

香り 色

苦味

紫外線

Q.健康を支える7大栄養素、あと1つは？
A.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

害虫

答え合わせ
Answer.

Check.
野菜・フルーツのことわざ

ファイトケミカルは、植物が紫外線や有害物質、害
虫などから身を守るために作り出した成分。色・香
り・味（苦み・渋み）で感じることができます。

●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）　●免疫力を高める
●感染症に対する抵抗力の強化　●老化防止
●記憶力、集中力、アツハイマーの予防
（一般的にいわれるファイトケミカルの健康効果
参考資料：新谷弘実 著「病気にならない生き方２ 実践編」）

ファイトケミカル入っています

スープなら丸ごと＆手軽に食べられる

【2月お届け・ご予約受付中】スーパーミックスエイドキャンペーン

13,608

Q.ファイトケミカルの健康効果はどれ？
A.全部！

 
 

答え合わせ
Answer.

ファイトケミカルスープ 検索

1

「ファイトケミカルスープ」で検索すると
簡単なレシピが見つかります。



Present!

※Step.2で化粧品セットをお買い物した場合

Step.2

化粧品セットまたは同（ナノクリーム）
ご購入でシャイニーベース

プレゼント

一緒に
キレイに
なりましょう。

わたしも
お友達に
教えて
あげよう！

キレイと健康の輪が広がる

ご紹介キャンペーンの流れ

注目！

ローズハートに
興味があるお友達がいます！

いい香りの化粧品ね♪
わたしも使ってみたいわ！

Step.1

何度でもＯＫ！たくさんのお友達にローズハートをご紹介ください！

お友達ご紹介
キャンペーン

大好評
開催中！

SHINE ESSENCE W

 

スキンケアをお得にゲット

コラーゲンたっぷり！ハリ、ツヤ、潤い、これ1本。
+

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!

税抜き

8,000円以上で
ソープをゲット!

ただいまのキャンペーン

さらに！

美容液を
プレゼント！

定期購入及びゆうちょ銀行払いの会員さま限定

2

2

E O X Y Z

10袋プレゼント

話題の腸活
　始めませ

んか？



0800-888-6280 0120-088-551
FAX

2.2

1.28
55

330

1.202


