
栄養相談を受けてみませんか？
★外来患者様へ★
血糖値が気になる、血圧が高い、などでお困りではありませんか？お気軽に栄養相談にお越しください。
管理栄養士が、できるだけわかりやすくお話しします。ご希望の方は担当医にご相談ください。
★入院患者様へ★
お食事のことでご相談があれば担当栄養士が伺いますので病棟スタッフに声をかけてください。

発行：小山田記念温泉病院 栄養部食育担当：川辺・草川
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大切な目を守ろう！
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行事：秋分の日 行事：敬老の日 御一日献立

朝、夕涼しくなり、秋らしさが感じられるようになりましたね。
季節の変わり目で夏の疲れも出やすい時期です。読書の秋！でもありますが、
健康な目を守るために、目に優しい食生活を心がけましょう。

目の健康に欠かせないビタミンABC

ビタミンＡ･･･視神経、角膜の細胞、角膜の表面を保護する粘膜などの新陳代謝に
必要なビタミン。ムチン層（涙の一部）の生成に働きかける。

ビタミンC･･･加齢による水晶体の濁りを防止、透明度を保つ。

ビタミンA ビタミンB群 ビタミンC
緑黄色野菜（南瓜、人参、
ほうれん草など）、ウナギ、
レバー、干し海苔など

レモン、いちご、柿、
赤・黄ピーマン、ブロッコリー
など

この他にも、青魚に多く含まれるDHAやナスの皮に含まれるアントシアニンは、
目の疲労回復などに効果があると言われています。
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3分間の目の体操♪

③右を見る

②目をパッと
開く

①目を強く
閉じる

⑤上を見る

⑥下を見る

④左を見る

ビタミンB群･･･視神経や筋肉の疲労回復、視力低下を防ぐ（ビタミンB₁、B₁₂）
疲れ目による充血の解消、視力の維持（ビタミンB₂）
たんぱく質の吸収、免疫機能を高める（ビタミンB₆）

※動物性食品は摂り過ぎに注意

豚肉、カツオ、マグロ、牡蠣、
卵、牛乳、チーズ、大豆、
ごま、ピスタチオ、干し椎茸
など


