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ニ
ン
ジ
ン
は
パ
セ
リ
や
ミ
ツ
バ
と
同
じ
セ

リ
科
の
植
物
で
、
葉
の
香
り
や
形
が
似
て
い

ま
す
。
薬
用
の
高
麗
人
参（
朝
鮮
人
参
）は
同

種
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
薬
用
は
ウ
コ
ギ

科
の
別
な
植
物
で
す
。
高
麗
人
参
は
、
奈
良

時
代
に
漢
方
薬
と
し
て
既
に
伝
わ
っ
て
お
り
、

江
戸
時
代
初
期
に
中
国
か
ら
ニ
ン
ジ
ン
が

入
っ
て
き
た
と
き
、
形
が
高
麗
人
参
に
似
て

い
る
こ
と
か
ら「
ニ
ン
ジ
ン
菜
」「
セ
リ
ニ
ン
ジ

ン
」な
ど
と
呼
ば
れ
ま
し
た
。　

こ
の
こ
ろ
日
本
に
伝
わ
っ
た
ニ
ン
ジ
ン
は
、

赤
、
白
、
黄
、
紫
色
な
ど
多
彩
で
、
30
㎝
ほ

ど
の
細
長
い
形
を
し
て
お
り
、
に
お
い
が
少

な
く
甘
味
が
あ
る
品
種
で
し
た
。
そ
も
そ
も

原
産
地
の
ア
フ
ガ
ニ
ス
タ
ン
山
岳
周
辺
の
野

生
種
は
、
白
、
黄
、
紅
紫
色
、
黒
紫
色
な
ど

さ
ま
ざ
ま
で
、
こ
と
に
ヒ
ン
ド
ゥ
ー
ク
シ
山

脈
の
南
側
の
イ
ン
ド
方
面
に
は
赤
紫
色
や
黒

の
種
類
が
多
く
、
こ
れ
ら
が
伝
わ
っ
て
き
た

の
で
す
。
し
か
し
日
本
で
は
栽
培
が
難
し
か
っ

た
た
め
次
第
に
減
少
し
、
当
時
の
種
類
で
残

る
の
は
赤
の 

”
金
時
ニ
ン
ジン
“
だ
け
で
す
。

金
時
ニ
ン
ジ
ン
の
赤
い
色
は
、
ト
マ
ト
や
ス

イ
カ
の
赤
と
同
じ
成
分
の
リ
コ
ピ
ン
で
す
。

ア
フ
ガ
ニ
ス
タ
ン
北
側
は
黄
色
い
種
類
の

ニ
ン
ジ
ン
が
多
く
、
こ
ち
ら
は
ヨ
ー
ロ
ッ
パ

に
伝
わ
っ
た
後
、
15
世
紀
に
オ
ラ
ン
ダ
や
フ

ラ
ン
ス
で
品
種
改
良
さ
れ
、
橙
色
の
西
洋
ニ

ン
ジ
ン
が
生
ま
れ
ま
し
た
。
カ
ロ
テ
ン
は
ニ

ン
ジ
ン
に
多
い
こ
と
か
ら
、
英
語
名
のcarrot

に
由
来
し
て
命
名
さ
れ
た
色
素
成
分
で
す
。

こ
ち
ら
が
日
本
に
入
っ
た
の
は
江
戸
時
代
末

期
で
、
形
は
短
く
、
独
特
の
に
お
い
が
強
い

品
種
で
し
た
が
、
栽
培
の
し
や
す
さ
か
ら
す

ぐ
に
広
が
り
ま
し
た
。
カ
ロ
テ
ン
は
体
内
の

活
性
酸
素
を
取
り
除
き
、
老
化
や
発
が
ん
の

予
防
、
免
疫
機
能
の
強
化
な
ど
の
効
果
を
も

つ
こ
と
が
周
知
さ
れ
、
今
は
カ
ロ
テ
ン
豊
富

で
、
に
お
い
の
少
な
い
食
べ
や
す
い
品
種
に

改
良
さ
れ
て
い
ま
す
。

サプリメントでは
出せない、野菜の力
　サプリメント摂取が流行した1990年代、世界に衝撃が走りま
した。欧米先進国の研究で、カロテンのサプリメントを20～
30mg連日摂った群と、何もしない群の数年後の比較では、投
与群のほうが発がん率、死亡率が高いという結果が相次いだの
です。2003年米国保健福祉省は「がんや循環器疾患予防のた
めにカロテンのサプリメントを使用することは単剤であれ合剤
であれ、反対」の指針を示しました。野菜で食べれば有用な成
分が、人工的にピンポイントで摂取すると逆効果になることが
あり、ニンジンのカロテンには、人の力では出せない有効性が
あるのです。

管理栄養士：武田 三花

アンチメタボ
野 菜

の やきぶつ

品
種
改
良
で
橙
色
に
な
っ
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ニ
ン
ジ
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品
種
改
良
で
橙
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ニ
ン
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品
種
改
良
で
橙
色
に
な
っ
た
ニ
ン
ジ
ン

こ
う
ら
い
に
ん
じ
ん

だ
い
だ
い
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