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  ≪ビタミンについて≫ 

  生育・生存するために必要な栄養素の１つで、不足すると、 

病気にかかりやすくなったり、成長に障害が出たりします。 
  

働き：体の代謝のお手伝いを主にしています。 

古い細胞が壊れて新しい細胞が作られる、血液が作られるなど、 

他の栄養素の利用を活発にしたり、心身のコンディション調整に力を発揮します。 
 

ビタミン名 効果 食物 

ビタミンＣ 風邪予防・ケガ予防、回復効果・美肌効果 
キウイ、いちご、緑黄色野菜、  

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ、じゃが芋、さつま芋 

ビタミンB群 糖質・たんぱく質・脂質の利用効率上昇 緑黄色野菜、肉類、魚類、豆・卵類 

ビタミンＡ 皮膚や目の角膜などを正常に保つ レバー、うなぎ、卵、緑黄色野菜、乳製品 

ビタミンＤ ｶﾙｼｳﾑやビタミン A の吸収助ける サケ、マグロ、イワシ、干し椎茸 

ビタミンＥ 老化を防ぐ（抗酸化作用） 小麦胚芽、アーモンド、うなぎ、植物油、緑黄色野菜 

 



☆ 旬の食材紹介 ☆ 

（4 月、5 月） 

・春キャベツ   ・かつお 

・山菜      ・さより 

・たけのこ    ・桜えび 

・じゃが芋    ・ひじき 

・アスパラ    ・いちご 

・グリンピース  ・びわ ・さくらんぼ 

 

・にら   

  5 月の行事 

☆2 日：緑茶の日（八十八夜）夏への準備をする日です。 

☆5 日：こどもの日（端午の節句） 

  こどもの日には、邪気を払うため、菖蒲（しょうぶ）や蓬（よもぎ）を軒に挿し、粽

（ちまき）や柏もちを食べます。 

鎌倉時代から、「菖蒲」が「尚武」と同じ読みであることから、男の子節句として親し

まれ、鯉のぼりを立てて成長を祝うようになりました。 

                                 

◎ 

栄
養
士
か
ら
一
言 

「
薬
よ
り
養
生
（
よ
う
じ
ょ
う
）
」 

 
 

 
 

薬
は
、
直
接
ま
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間
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そ
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に
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を
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規
則
正
し
い
食
生
活
を
し
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体
に
必
要
な
栄
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を
摂
っ
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い
れ
ば
、
病
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に
な
っ
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も
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日
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