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【ビタミンＡ】
　⇒　目の健康に欠かすことのできないビタミンです。

　　多く含む食品・・・レバー・うなぎ・にんじん・かぼちゃ・ほうれん草など

　　うす暗いところでものを見る目の働きには、ビタミンＡが必要です。
　　また、たんぱく質も目を構成する重要な栄養素です。
　　これらの栄養素が不足しないよう、バランスのよい食生活を送りましょう。

【アントシアニン】
　⇒　青紫色の色素成分で、目の疲れを和らげてくれます。
　　多く含む食品・・・ブルーベリー・ぶどう・黒豆・なす・黒ごま

【タウリン】
　⇒　目の疲労回復に役立ちます。

　　多く含む食品・・・さかな・貝類

　

実りの秋、食欲の秋で、食べ物の美味しい季節ですね。

１日の温度差がはげしいこの時期は、体調をくずしやすいので、

十分に睡眠をとるなどして、疲れを残さないようにしましょう。

目によい食べ物

10月号

 ★  栄養剤に要注意   ★

 ビタミンＡは、とりすぎると体に悪い

影響があります。栄養剤に頼る食生活は、

ビタミンAのとりすぎにつながりますの

で、気をつけましょう。体に必要な栄養

素は、普段の食事からとることを基本に

しましょう。

食育だより

ビタミンAは、油と一緒にとると、体内で

の吸収がアップします！

サラダや炒め物に入れると良いですね！

１０月１０日は

『目の愛護デー』です。

【おすすめの絵本】 しろくまちゃんのホットケーキ、

やさいのがっこう、おいしいおと…♪


