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そ
も
そ
も
β
カ
ロ
テ
ン
は
︑植
物
に

含
ま
れ
る
赤
・
オ
レ
ン
ジ
色
の
色
素

で
す
︒体
内
に
入
る
と
︑
必
要
な
分
だ

け
ビ
タ
ミ
ン
A
に
変
換
さ
れ
て
︑
様
々

な
働
き
を
し
て
く
れ
ま
す
︒

　

ま
た
︑β
カ
ロ
テ
ン
自
身
も
抗
酸

化
作
用
が
強
く
︑
健
康
に
働
き
か
け

て
く
れ
る
と
云
わ
れ
て
い
ま
す
︒

　
﹁
緑
黄
色
野
菜
は
健
康
に
よ
い
﹂
と

い
う
の
は
一
般
的
で
す
よ
ね
︒

　
﹁
緑
黄
色
野
菜
﹂は
ど
ん
な
基
準
で

分
類
さ
れ
て
い
る
か
ご
存
知
で
し
ょ

う
か
？
そ
の
基
準
は
ず
ば
り
︑﹁
β
カ

ロ
テ
ン
の
量
が
基
準
量
を
満
た
し
て
い

る
か
ど
う
か
﹂
！
β
カ
ロ
テ
ン
が
い
か

に
重
要
視
さ
れ
る
栄
養
素
な
の
か
が

分
か
り
ま
す
ね
︒

健康維持に必要不可欠なβカロテンは、毎日摂ることが推奨されていま
す。日々の食事で緑黄色野菜が不足しているときはジュース等で補うの
がおすすめです。

まとめ

β
カ
ロ
テ
ン
の
健
康
効
果

緑
黄
色
野
菜
＝

β
カ
ロ
テ
ン
た
っ
ぷ
り

β
カ
ロ
テ
ン
っ
て
何
？

～βカロテンのはたらき～～βカロテンのはたらき～

ビタミンA
としてのはたらき

βカロテン
としてのはたらき

粘膜を健康に保つ 強い抗酸化作用

目の健康を保つ

口、鼻、のど、肺、

胃や腸の粘膜を丈夫

にし病原体やウイル

スの侵入を防ぎ健康

維持に役立ちます。

網膜での働きに関与し、暗い所で
目が見えにくくなる夜盲症や、視
力低下の抑制効果があります。

老化・免疫機能低下

などを引き起こす身

体のサビを除去する

はたらきがあります。

緑黄色野菜
可食部100g あたり 600 ㎍以上の
βカロテンを含む野菜

にんじん

かぼちゃ ブロッコリー

ほうれんそう

②①

私
た
ち
の
健
康
を
助
け
て
く
れ
る
栄
養

素﹁
β
カ
ロ
テ
ン
﹂︒

今
回
は
︑
意
外
と
知
ら
な
い
カ
ロ
テ
ン
の

凄
さ
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
︒

カロテン、という名前は「キャ
ロット」が由来です。人参に多
く含まれているため名づけられ
たそうですよ！

豆知識


