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Let’s ベジ活！Let’s ベジ活！
今こそ知りたい野菜のパワー今こそ知りたい野菜のパワー

野菜の摂取目標と年齢別平均摂取量
- 厚生労働省「令和5年国民健康・栄養調査」より -

（g／日）
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摂取目標小鉢1皿分が
野菜約70gの
目安

毎日あと
1～2皿を
食事にプラス！

Check

1日の野菜の目標量は350g以上とされていますが、全て
の世代で大きく不足しています。健康は毎日の食事から作
られます。今年も元気に過ごすために、ベジ活（野菜-ベジタ
ブル-を意識して取り入れる活動）を始めませんか？

2023年の成人の野菜摂取量が、比較可能な2001年以降で最少と
なる1日当たり256gだったことが、厚生労働省が公表した国民健
康・栄養調査で分かりました。野菜にはビタミンやミネラル、食物繊
維などが含まれ、不足すると肌荒れ、便秘、貧血症状、疲れが取れな
いなどの体調不調の原因になります。

野菜不足は深刻な状況に…野菜不足は深刻な状況に…

 

旬の食材は美味しく、価格も手頃！栄養もばっちりです！外食では
サラダや小鉢をプラスして、350gの摂取目標量を目指しましょ
う。しかし、年齢とともに食が細くなって量を食べられなかったり、
自炊しても一人暮らしだと食材を使いきれなかったり、という場合
もありますよね。毎日手軽に継続して野菜を摂るなら、栄養成分
がギュッと詰まった健康食品の力を借りるのもおすすめです。健
康は毎日の積み重ねが大切ですよ。

積極的に野菜を食べているのにどこか調子が良くない…そんな
方は隠れ栄養不足に陥っているかもしれません。

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

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

緑黄色野菜120ｇ、その他の野菜230ｇの摂取が推奨されています。

1日の摂取目標量

350ｇ
覚えておきたい！

毎日の食卓に野菜をプラス毎日の食卓に野菜をプラス

野菜不足で、こんな症状が…

Check



私の息子は40代ですが、仕事で取り引き先との接待
などでお酒を呑む機会が多く身体のことを大変心配
していました。現在飲み始めて3ヶ月ですが、身体が
すごく軽くなってきたと申しています。運動にも気を付
けていますが、これは良いねと言っています。これか
らも続けさせようと思います。　　　宮崎県 Hさま 60代

あなたのベジ活を応援！
スーパー
ミックスエイド

●体験談は掲載時に一部編集・割愛している場合があります。●全て個人の感想です。効果には個人差があります。●年齢は体験談をいただいた当時のものです。

1日に摂りたい野菜とフルーツの半分※

を手軽に補給できるスーパーミックスエ
イド。22種類のたっぷりの野菜とフルー
ツのエキス、さらに青汁成分やビタミン
など「元気の源」をギュッと凝縮しました。

※WHO（世界保健機構）は「1日5種類以上400gの野菜とフルーツを食べること」を推奨。スーパー
ミックスエイドなら6粒でその半分（ORAC値*換算）を摂取できます。
＊ORAC値とはOxygen Radical Absorbance Capacityの頭文字をとったもので、活性酸素吸収能力の強さを示す指標です。

元気の源を
ギュッと凝縮！！

【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

スーパーミックスエイドが
特別価格に!

さらに、3箱おまとめ買いで
もう1箱プレゼント！

13,6081

お客さまからのウレシイ声
元気ハツラツ

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！



＼注目／

※税抜8,000円以上のご購入でプレゼント

定期購入及びゆうちょ銀行払いの会員さま限定2

お友達にローズハートを紹介しよう!

ただいまのキャンペーン

8,000

FAX
＼注目／

植物由来の潤い成分配合。使い
続けることで白くカサつくお肌も
しっとりなめらかに。温浴効果に
より血行を促進し、身体の芯か
ら温めます。心地よいフレッシュ
フローラルハーブの香り。 ミルキーホワイトのお湯

潤い
ぽかぽか

スキンケアをお得な感謝価格でゲット！

 

節々スムーズに、なめらかに。
ヒアルロン酸、プロテオグリカン配合！

+  

＼特典
／

しっとりもち肌へ

1/28

FAX
18

2

ご応募お待ち
しております



0800-888-6280 0120-088-551
FAX

FAXでのご注文についてお知らせ

【すぐにお届け】代引きFAXでのご注文
1/30（木）17時まで
●新春お年玉セール ●シャインエイドプラス キャンペーン

【2月お届けご予約】ゆうちょ・定期FAXでのご注文
1/20（月）17時まで
●新春お年玉セール ●スーパーミックスエイド キャンペーン

通常FAXでのご注文は24時間受付しておりますが、キャンペーン
最終日のFAX受付は17時までとさせていただきます。
17時を過ぎたご注文は翌営業日受付になり、キャンペーン対象外
になります。予めご了承ください。

通常FAXでのご注文は24時間受付しておりますが、キャンペーン
最終日のFAX受付は17時までとさせていただきます。
17時を過ぎたご注文は翌営業日受付になり、キャンペーン対象外
になります。予めご了承ください。

受付時間変更のお知らせ
ゆうちょ・定期・代引きも
ご注文締切日の
FAX受付は17時まで。

※オンラインショップも代引きの
ご注文締切日は17時まで受付です。


