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 １０を横
よこ

にして２つ並
なら

べると、    「まゆ」と「目
め

」の形
かたち

に見えることからこの日
ひ

に制
せい

定
てい

されたそ

うです。ブルーベリーに含
ふく

まれている青
あお

紫 色
むらさきいろ

の色素
し き そ

「アントシアニン」には目
め

の疲
つか

れを改善
かいぜん

する働
はたら

きが

あります。 

 

ビタミンＡ 

 

 

 

 

 

ビタミンＡは目
め

の健康
けんこう

に

は欠
か

かせない栄養
えいよう

成分
せいぶん

で

す。不足
ふ そ く

すると薄暗
うすぐら

いとこ

ろでよく見
み

えにくくなりま

す。油
あぶら

と一緒
いっしょ

に調理
ちょうり

すると

体
からだ

に入
はい

ってからよく吸 収
きゅうしゅう

されます。 

 

ビタミンＢ群
ぐん

 

 

 

 

 

 

ビタミンＢ１は目
め

の神経
しんけい

の

働
ばたら

きを高
たか

める役割
やくわり

をしてお

り、豚肉
ぶたにく

やさばに多
おお

く含
ふく

まれ

ています。ビタミンＢ2は目
め

の疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に役立
や く だ

つといわ

れています。 

 

ビタミンＣ、Ｅ 

 

 

 

 

 

 

 

強
つよ

い抗
こう

酸化
さんか

作用
さよう

があり、目
め

の

細胞
さいぼう

をダメージから守
まも

ります。ビ

タミンＣはおもに野菜
や さ い

や果物
くだもの

、ビ

タミンＥはかぼちゃや鮭
さけ

などに

多
おお

く含
ふく

まれています。 


