
作成者：戸田 裕美（管理栄養士）ユタカ管理栄養士からのユタカ管理栄養士からの ひとこと♪

人参の赤い色は、「カロテン」の色素によるものです。体内でビタミンAに変わり、体の抵抗力
を高め、活性酸素を抑制する働きがあります。皮膚や目の表面をなめらかに保つ作用も
あり、角膜乾燥症、眼精疲労などにも有効です。

11月の
テーマ

人参
のお話

注目食材は・・・

人参
注目食材は・・・

人参

（写真は、1人分）

目に良い栄養成分を摂ろう！

「疲れ目」ではありませんか？

栄養価
（1人分）

・・・・・・・・・・1本
・・・・・・・・・・・・・・・・2個

・・・・・40cc

①人参は皮をむき、食べやすい大きさに切る。かぼちゃは
種とわたを取って厚さ5mmの薄切りにし、幅4cmに
切る。しめじは石づきを取り、小房に分ける。
②鶏ささみは筋を取り、幅2cmのそぎ切りにし、塩、こしょう
をふる。
③ボールに卵を割りほぐし、生クリームと牛乳を加えて
混ぜ、塩、こしょうを加える。
④人参とかぼちゃを一緒に熱湯に入れ、3分ほど茹でて
水気をきる。
⑤フライパンに油を熱し、②を入れ焼き色がつくまで焼いたら、しめじを加えて軽く炒める。④を加え、
全体に油が回るように炒める。
⑥耐熱の器に⑤を並べて③を注ぎ、オーブントースターで様子をみながら10分ほど焼いたら完成！

ビタミンＡは目の網膜に潤いを与え、疲れを癒してくれるおすすめの栄養素です。他にも、ビタミン
B群、ビタミンC、ルテイン、DHA、アントシアニン、タウリンを含む食品が疲れ目に効果的です。

材料（2人分）

つくり方

エネルギー
たんぱく質
脂質

・・・292kcal
・・・・・・17.2ｇ

・・・・・・・・・・・・18.3ｇ

炭水化物
塩分

・・・・・・・14.3ｇ
・・・・・・・・・・・・・0.4ｇ

鶏ささみ
卵
生クリーム

・・・・・・・・・・・・40cc
・・・・・・・・・大さじ1/2
牛乳
油

・・・・・・・・・・・・・・・適宜
・・・・・・・・・・適宜

塩
こしょう

・・・・・・・・・・1/2本
・・・・・・・・・90g

・・・・・・・・・・・・40g

皮膚や粘膜の健康を維持する
栄養素「β-カロテン」を配合した
保健機能食品。
夜間の視力の維持
を助けます。

目を酷使される方に

人参
かぼちゃ
しめじ

ブルーベリーには、アントシアニンという
ポリフェノールが豊富に含まれています。
ブルーベリーが疲れ目などに良いのは、
このアントシアニンがロドプシンの再
合成能力を高めるからです。

人参とかぼちゃのキッシュ風

小林製薬
ブルーベリー
30粒　1,470円

ロドプシンとアントシアニン

65 ※掲載価格は、11月1日より11月30日までの価格です。　※一部取扱いのない店舗もございます。 ※掲載価格は、11月1日より11月30日までの価格です。　※一部取扱いのない店舗もございます。

あなたの目は健康？

目は生活する上での情報収集ツールとしていつも活発に
活動しています。私たちの大切な目を健康に保つために、
日ごろからきちんとしたケアをしましょう。

眼精疲労関連商品について
は、ドラッグユタカの薬剤師・
登録販売者へご相談下さい。

11種類の有効成分がつらい目の疲れ・かゆみ・充血
を効果的に改善。目が疲れて
リフレッシュしたいときにも嬉しい
清涼感のあるさし心地です。
ロート製薬

ロートV11　13ml　1,365円

休みたくても休めない目に

目の疲れ、乾きに効果を発揮するドライアイ
対策目薬シリーズ。超・高粘度の保湿タイプ
と、潤い補給の涙液型タイプから選べます。

ロート製薬

①ロート ドライエイド
EX／コンタクト　7ml　各980円
②なみだロート
ドライアイ／ドライアイ・コンタクト　13ml　各698円

ドライアイに効く！

同じ姿勢をとり続けることで筋肉
が硬くなったり、神経が傷ついて
起こるコリや痛みを緩和。もん
でも届かないコリに内側から効果
を発揮します。
エーザイ

ナボリンS
40錠　2,780円／65錠　3,980円／110錠　5,980円

肩こり、腰痛、目の疲れの緩和

目を心地よい蒸気で温め、リラックス効果のある
アイマスク。約40℃の心地よい蒸気が10分
程度続き、一日の疲れをじんわりほぐします。

働き続けた目に蒸気浴

眼精疲労を予防・改善！眼精疲労を予防・改善！

次の項目に当てはまるか□チェックしてみましょう。該当項目が3つ以上あれば
眼精疲労の可能性が高いので注意が必要です。

加湿器などで部屋の湿度を上げる、パソコンを使用する際は画面
が目線より下になるように置くなどして、できるだけ目の乾燥を
防ぎましょう。

乾燥を防ぐ

蒸しタオルなどで目を温めましょう。リラックス効果で目の周りの緊張を
ほぐすと同時に、温めることで涙の油分が多くなり、蒸発しにくくなります。

目を温める

気づいた時に3秒間目をギューッとつぶり、パッと
開けるといった目の体操をしましょう。凝り固まった
筋肉をほぐし、目の疲れを解消します。

目の体操をする

あなたの目の疲れ度チェック

通常は一晩眠るなどの休養をとれば解消される目の疲れが、
慢性的になった病的な状態を眼精疲労といいます。近視・遠視・
乱視などの矯正不良やドライアイ、加齢による老眼、白内障
などさまざまな原因があるといわれています。

眼精疲労とは？

眼精疲労は自身のケアや生活習慣を見直すことによって予防・改善
することができます。

予防・改善しよう！

目を開けていると辛くなる
目が疲れやすい
目が重たい
目がゴロゴロする
物がかすんで見える

■
■
■
■
■

目がかゆい
光を見るとまぶしい
目のまわりが熱く感じる
涙がよくでる
まぶたを押すと痛い

■
■
■
■
■

ドライアイから起こる頭痛・肩こり
ドライアイとは、涙の質の低下や量の減少により目が乾いている
状態が続く症状です。ドライアイを起こすと目の筋肉が緊張しやす
くなり、神経の負担から頭痛や肩こりを引き起こすことがあります。
また、目が乾くという自覚がない人でもドライアイが原因で頭痛や
肩こりを発症している場合もあります。

① ② ④③ ロドプシンは、目の網膜にあり、
目に入った光を信号に変えて、

脳に伝える

少なくなると・・・
目が疲れやすく、
見えにくくなる！

ルテインと併用すると
眼精疲労改善に更に効果的！

そこで！ブルーベリーを摂ろう♪

① ②

働きがあります。花王

めぐりズム 蒸気でホットアイマスク
①無香料　②ラベンダーセージの香り
③カモミールジンジャーの香り　④咲きたてローズの香り
5枚入　各498円／14枚入　各1,280円

花王

めぐりズム 蒸気でホットアイマスク
①無香料　②ラベンダーセージの香り
③カモミールジンジャーの香り　④咲きたてローズの香り
5枚入　各498円／14枚入　各1,280円
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冷え症は健康の大敵！

近年、女性だけでなく男性にも増えている
といわれる「冷え症」。その原因と改善策
をご紹介します。

冷え症でお悩みの方は、
ドラッグユタカの薬剤師・
登録販売者へご相談下さい。

効きめ成分を配合した経皮鎮痛
消炎テープ剤。痛みに関係する
物質の生成を抑えて、肩・腰・関節・
筋肉の痛みにすぐれた効きめを
あらわします。

久光製薬

フェイタス3.5α温感
  7枚入　   880円
14枚入　1,580円

つらい痛みに効く！

冷え症、肩こり、肌荒れなど、
悩みに合わせて選べる入浴剤。
温泉ミネラルと炭酸ガスの温浴
効果で、疲れのたまった体を
ケアします。

バスクリン

きき湯
①クレイ重曹炭酸湯　②食塩炭酸湯　③マグネシウム炭酸湯　
④カリウム芒硝炭酸湯　⑤カルシウム炭酸湯　⑥明礬炭酸湯
360g　各798円

温泉成分のツブが効く

高知県産のしょうがを原料とした、風味豊かな
しょうが湯。1袋分をカップに入れて、お湯を
注ぐだけなので簡単・便利です。
クラシエ薬品

クラシエしょうが湯
6袋入　198円

風味豊かなしょうが湯

4種のビタミン配合で眼の奥の
疲れをラクにして、肩のコリまで改善。
筋肉・神経の疲れの緩和に効果を
発揮します。

興和

新キューピーコーワ i
60錠　1,980円　

眼精疲労、
肩こりに

漢方処方「連珠飲」に由来した漢方
製剤。更年期障害による冷え性・
のぼせ・めまいなど、12症状に効果を
発揮して症状を改善します。

武田薬品工業

ルビーナ
180錠　2,980円 

更年期障害の
つらい症状に

寝ていて気持ちいい「美脚リフト
構造」で翌朝の脚をすっきりケア。
幅広タイプのやわらかい口ゴム
なので跡残りしにくく、ふわモコ
素材採用でふんわりやわらかな
履き心地です。

ピップ

夢みるここちのスリムウォーク ふわモコ美脚
ロングタイプ　S～M／M～L　各2,280円

翌朝すっきり、美脚ケア

つらい冷え症を
改善しよう
つらい冷え症を
改善しよう
冷え症の原因として「無理なダイエット」「お酒の飲み過ぎ」「喫煙」
といった生活習慣が挙げられます。その他に、貧血や低血圧といっ
た症状が原因となることもあります。

冷えの原因は何？

冷え症になると、体が冷えて血液の循環が悪く
なり、筋肉にたまった疲労物質が排出されにくく
なります。そのため、肩こりや腰痛に悩む人も
少なくありません。
その他にも、冷え症は全身に様々な影響を及ぼします。健康のため
にも冷え症を改善することが大切だといえます。

冷え症からくる肩こり

冷え症を予防するには？

隠れ冷え症にご注意
最近増えているのが、手足は温かいのに内臓が冷え
ている「隠れ冷え症」です。朝起きてからすぐにお腹
を触ってみて冷たかったら、隠れ冷え症かもしれま
せん。通常の冷え症よりも気がつきにくいため注意
しましょう。

ねぎ、にら、人参、
かぼちゃ、ピーマン、
牛肉、鶏肉など

トマト、きゅうり、なす、
レタス、ごぼうなど

寝ながらできる血行促進運動
❶全身の筋肉に15秒間力を入れる。
❷全身の力を抜いて15秒間リラックスする。
※❶と❷を10回程度繰り返す。

●体を締めつけ
るような下着や
衣類を避ける。

●寝る時はレッグ
ウォーマーや
ゆったりとした
靴下を履く。

体が冷えない服装を

●熱いお湯よりも、38～40℃程度のぬるめの
　お湯で20～30分入浴する。
●軽い運動や簡単なストレッチをする。

血行促進を心掛ける

●朝食は抜かないようにする。
●できるだけ寒涼食を避け、温熱食を摂る。

食生活にも注意する

冷え症から
くる症状

▶▶▶疲労感

▶▶▶頭痛

▶▶▶肩こり、腰痛

▶▶▶肩こり、腰痛

▶▶▶肩こり

▶▶▶足のむくみ

▶▶▶頭痛、肩こり、腰痛　　　（更年期障害による）

▶▶▶手足のむくみ

▶▶▶月経が重くなる

▶▶▶便秘、下痢

その他、花粉症な
どのアレルギー性
疾患を悪化させる
原因になることも
あります。

温熱食（体を温める） 寒涼食（体を冷やす）

（写真は1人分）

体を温める食品を使おう！

冷え性が気になる方におすすめ！

簡単！韓国風クッパ
栄養価
（1人分）

①牛カルビは棒状に切り、（Ａ）を加え、よく揉み込む。
②人参、大根は短冊に切る。しいたけは薄切り、にらは3cm
の長さに切る。もやしは水にさらした後、水気を切る。ねぎは
白髪ねぎにする。 
③鍋に油を熱し、①を色が変わるまで炒め、人参、大根、しい
たけを加える。全体に火が通ったら、（Ｂ）を加える。 
④煮立ったら、もやし、にら、ご飯を加え、さっと火を通す。
⑤④を器に盛り、白髪ねぎをのせたら完成！ 

体を温める食品には、人参や大根などの「根野菜」があります。また、香辛料として、唐辛子・しょうが・
ねぎ・にんにくなどが体を温めてくれるため、冷えにくい体質を作るのに効果的です！！

材料（2人分）

つくり方

エネルギー
たんぱく質
脂質

・・・498kcal
・・・・・・14.4ｇ

・・・・・・・・・・・・・8.1ｇ

炭水化物
塩分

・・・・・・・89.5ｇ
・・・・・・・・・・・・・2.5ｇ

・・・・・・・・・・６０ｇ
・・・・・・・・・・・・・・３０ｇ
・・・・・・・・・・・・・・6０ｇ
・・・・・・・・・・・2枚

・・・・・・・・・・・・・・・２０ｇ

牛カルビ
人参
大根
しいたけ
にら

・・・・・・・・・・1/4袋
・・・・・・・・・・・・1/5本
・・・・・・・茶碗２杯分
・・・・・・・・・・・・・・・・少々

もやし
ねぎ
ご飯
油

・・・・大さじ1/2
・・・・・・・・・・・小さじ1/2
・・・・・・・・大さじ1/2
・・・・・・・・・小さじ1

・・・・・・・・・小さじ1/2
・・1片分

（A）コチュジャン
砂糖

　  しょうゆ
　  唐辛子粉
　  ゴマ油
　  にんにく（すりおろし）

・・・・・・・・1個
・・大さじ1/2

・・・・・・・・・・・・・・・・400ｍｌ

（B）チキンコンソメ
　  ウスターソース
　  水

作成者：戸田 裕美（管理栄養士）

れん  じゅ  いん

① ③ ⑤

② ④ ⑥

！

15ページをみてね！

カードカード
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16ページをみてね！
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かんりょう


