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このほかにもこのほかにもこのほかにもこのほかにも，，，，魚魚魚魚
さかな

にににに含含含含
ふく

まれるまれるまれるまれる D H AD H AD H AD H A
でぃーえいちえー

やややや，，，，ブルーベリーブルーベリーブルーベリーブルーベリー等等等等
など

にににに含含含含
ふく

まれるアントシアニンはまれるアントシアニンはまれるアントシアニンはまれるアントシアニンは，，，，目目目目
め

のののの疲労疲労疲労疲労
ひ ろ う

回復回復回復回復
かいふく

などになどになどになどに効効効効
こう

    

果果果果
か

があるといわれていますがあるといわれていますがあるといわれていますがあるといわれています。。。。    

                

 

10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。大
たい

切
せつ

な目
め

を守
まも

るために目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

について考
かんが

えてみましょう。 

現代
げんだい

は，テレビやゲーム，パソコン，携帯
けいたい

電話
で ん わ

等
など

，目
め

を酷使
こ く し

することが増
ふ

えています。次
つぎ

のことに気を付けて，

目
め

がつかれたら休
やす

むようにしましょう。                             ×××× 

・ゲームは時間
じ か ん

を決
き

めて。                   ××××                       

・テレビを見
み

るときは正
ただ

しい姿勢
し せ い

で。（だらだら見
み

るのはやめましょう。）     ×××× 

・本
ほん

などを読
よ

むときは明
あか

るい所
ところ

で。 

またまたまたまた，，，，蛋白質蛋白質蛋白質蛋白質
たんぱくしつ

・ビタミン・ビタミン・ビタミン・ビタミン類類類類
るい

はははは目目目目
め

のののの栄養栄養栄養栄養
えいよう

のののの成分成分成分成分
せいぶん

となりますとなりますとなりますとなります。。。。バランスのバランスのバランスのバランスのよよよよいいいい食事食事食事食事
しょくじ

をををを心心心心
こころ

がけましょうがけましょうがけましょうがけましょう。。。。    

 
ビタミン A

えー

は，目
め

と粘膜
ねんまく

に関係
かんけい

の深
ふか

い栄
えい

養成分
ようせいぶん

です。薄暗
うすぐら

い所
ところ

で 

目
め

が慣
な

れるのにも，目
め

の乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐのにもビタミン A が大
おお

きくかか 

わっています。不足
ふ そ く

すると，夜
や

盲症
もうしょう

や，薄暗
うすぐら

い所
ところ

でよく見
み

えない， 

涙
なみだ

が出
で

にくい，目
め

が乾燥
かんそう

する等
など

の症 状
しょうじょう

が出
で

ます。 

                              ○その他
ほか

，緑色
みどりいろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

，バターや乳製品
にゅうせいひん

な 

                     どにも，多
おお

く含
ふく

まれています。油
あぶら

を使
つか

って料
りょう

 

理
り

すると，体
からだ

に吸 収
きゅうしゅう

されやすくなります。 

ビタミン B
びー

群
ぐん

 

ビ タ ミ ン B 1
びーわん

と

B 2
びーつー

が不足
ふ そ く

すると，

疲
つか

れ目
め

や視力
しりょく

障害
しょうがい

，

目
め

の充血
じゅうけつ

，白内障
はくないしょう

な

どの症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れや

すくなります。 

ビタミン C
しー

 

ビタミン C
しー

は，

目
め

の老化
ろ う か

防止
ぼ う し

，

白内障
はくないしょう

の予防
よ ぼ う

等
など

に効果
こ う か

がありま

す。 

ビタミン E
いー

 

 ビタミン E
いー

は，

活性
かっせい

酸素
さ ん そ

から 体
からだ

を守
まも

ったり，老化
ろ う か

を予防
よ ぼ う

する 働
はたら

き

があります。 

目の健康
けんこう

のために，食生活
しょくせいかつ

でバックアップ 


