
ビタミンを上手にとって目も元気
～疲れ目対策も食事から～

　目の健康を守り、疲れ目の予防のためには、ビタミン類の豊
富な食品をとり入れてバランスの良い食事を心がけることが大切
です。ビタミン類の中でも、特にビタミンAは「目のビタミン」
と言われ、目の粘膜を保護し乾燥を防ぐなど目の正常な機能を
維持する働きがあります。ビタミンAが不足すると目の角膜や粘
膜がダメージを受け、ドライアイや目の充血などに繋がります。

旬の野菜や果物は
魅力がいっぱい（夏編）

　トマトの赤、ナスの紫黒色、かぼちゃのオレ
ンジ色などの夏野菜の鮮やかな色には、ビタミ
ンA、ポリフェノール類、ビタミンCやビタミン
Eが豊富に含まれています。それらには抗酸化
作用があり、生活習慣病や老化予防の効果も
期待できます。
　他にも夏野菜の多くはカリウムと水分を豊富
に含み、利尿作用に優れているのが特徴で、
尿と一緒に体の熱も逃すため、ほてった身体を
冷やしてくれます。
　暑い季節を元気に乗り切るためには「夏が旬
の野菜や果物をたっぷり食べること！」これに
限りますね。

□ ビタミンAが豊富な肉や魚を利用する
　　（うなぎ、レバー、卵黄、チーズなど）

□ β-カロテン（ビタミンAの仲間）が豊
富な色の濃い野菜や果物をとり入れる

　　（にんじん、トマト、モロヘイヤ、スイカなど）

□ 緑黄色野菜は油と一緒に組み合わせる
　　（油と炒める、オイルドレッシングをかけるなど）

火を使わず簡単調理

南フランスの家庭の味を手軽に食卓へ

電子レンジdeラタトゥイユ
　材料（2人分） 120kcal　塩分 0.8g
　かぼちゃ …………………… １００g
　なす………………………… 1/4本
　玉ねぎ……………………… 1/4個
　パプリカ …………………… 1/3個
　トマト　 ……………………… １個
　オリーブ油 …………………大さじ１
　塩 …………………… 小さじ１/４
　こしょう ……………………… 適宜
　にんにく（チューブ）…………… 適宜

　■作り方■
①トマト以外の野菜は約２㎝角に切る。
②トマトはへたをとり４等分する。
③耐熱容器に①とにんにく、塩、こしょ

う、オリーブ油を入れて混ぜる。
④③にトマトの切り口を下にしてのせる。
⑤ラップをかけて電子レンジで約１５分

加熱する。トマトの皮を除き、全体
を混ぜる。

ちょこっと栄養学

食事がとれないからとサプリメントに
頼っていませんか。
サプリメントはあくまでも
栄養を補うためのものです
　サプリメントに頼りすぎて食事がおろそかに
なっては本末転倒です。まずは、栄養バランス
のとれた食生活を心がけましょう。

コラム

肉、魚のソテーの
ソースに!
肉、魚のソテーの
ソースに!

卵を落として
朝食に！

多めに作ってアレンジしよう！３日間ほど冷蔵保存できます

効果を期待するあまり、
摂り過ぎには注意しましょう。

サプリメントは食事の
代わりにはなりません

医薬品を服用している場合は、
必ず主治医に相談しましょう

栄 養
宮崎県シンボルキャラクター
「みやざき犬」

注  意

モロヘイヤ

宮崎県産

トーストやそうめん
のトッピングに！

ズラ～ッ!
!

：本当にサプリメントが必要か考えてみましょう

Youtubeにて
動画公開中！

アクセスは
こちらから

目の健康を保つ食事のポイント

韓国岳 からくにだけ
所在地：小林市、えびの市　
標　高：1700m
特　徴：大眺望が楽しめる
　　　　霧島連山の最高峰

❶

景色を
見ながらの
お弁当は
最高です。

高千穂の峰 たかちほのみね
所在地：都城市、高原町
標　高：1574m
特　徴：坂本龍馬が新婚旅行で
　　　　訪れた名峰

❷

宮崎県健康づくり協会の
健康づくり

「 登 山 編 」
夏山シーズン到来。
今回は協会の健脚の登場です。「山に登るなんて！」
山を見上げただけでもキツいなーと思っていません
か？今回は、「キツい」の先に見えてくる山の魅力に
ついて聞いてみました。

目の健康に大切なビタミン A が
多く含まれる食品はどれでしょうか？

サンテクイズに正解した方の中から抽選で
7名の方に図書カード500円分をプレゼント
します。必要事項をご記入の上、宮崎県健
康づくり協会HPのサンテクイズ応募フォー
ムまたはハガキにてご応募ください。個人
情報につきましてはプレゼントの発送のみ
使用いたします。

①サンテクイズの答え
②年齢
③お名前
④郵便番号、住所
⑤サンテの感想、ご意見など

当選者の発表はプレゼント発送をもって代えさせ
ていただきます。クイズの答えは
次号で発表します。

応募フォーム
はコチラ

応募方法 必要事項
応募締切

〒880-0032　宮崎市霧島 1-1-2
宮崎県健康づくり協会

「サンテ宮崎」編集 係

応募先

令和2年10月9日（金）当日消印有効

コーヒーA うなぎB
豆腐C ヨーグルトD

前回のサンテクイズの答え　Ｂ. ふくらはぎ　でした！

行縢山 むかばきやま
所在地：延岡市　
標　高：829m
特　徴：「日本の滝百選」の
　　　　行縢の滝が圧巻

双石山 ぼろいしやま
所在地：宮崎市　
標　高：509m
特　徴：気軽に行けて宮崎
　　　　市内が一望できる

山頂でいただく
コーヒーは
格別です。

清流を眺めていると
仕事の疲れもいっきに
吹き飛びます。

山に登ることで
体力がつき仕事も
疲れ知らずです。

❸

❹

あなたも
Let’s try ！

あなたも
Let’s try ！

5　サンテ宮崎


