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浮きウキレシピ ～ちょっと見らんのシリーズ12～

【 疲れた目を癒そう♡】

スマートフォンやパソコン、テレビなどに囲まれて、目を酷使して生活して
いる現代人に多い“疲れ目”。

目の健康を維持するために大切なのは、①休養、②バランスの良い食事
さらに多く摂ると良いといわれている食品もご紹介していきます！

【“疲れ目”って何？】

人間は、情報の80%以上を目から得ていると言われるほど、目は
大きな役割を担っています。そのため、手元などの近くを長く見続
けると、目の筋肉の緊張状態が長時間続き、疲れてしまいます。

【“疲れ目”って、どんな症状があるの？】

目が重い、充血する、目がかすむなどの症状があります。
また、目以外に現れる症状は、頭痛、肩こり、吐き気、腰痛、
倦怠感などがあります。

「目のビタミン」重要な栄養素。
網膜を健康に保つ働きをする。
（多く含む食品例）

うなぎ、チーズ、人参、
かぼちゃなどの緑黄色野菜など

【ビタミンA】

目から脳への神経伝達機能を
正常に保つ働きがある。
（多く含む食品例）

豚肉、うなぎ、大豆、落花生
など

【ビタミンB1 】

コラーゲンの合成に働き、
血管を強くする働きがあり、
視力低下を防ぐ。
（多く含む食品例）

キウイ、みかん等の柑橘類、
ほうれん草等の緑黄色野菜

など

【ビタミンC】

裏は
レシピだよ☆

目の粘膜を保護する作用が
あり、充血を防いで疲れの回
復を助ける。
（多く含む食品例）

レバー、うなぎ、ひらめ、
牛乳など

【ビタミンB2】

目の網膜にある色素や疲れ
目回復に効果的。
（多く含む食品例）

ブルーベリー、ぶどう、な
すなど

【アントシアニン】



疲れた“目”を癒すレシピ

～豚肉と緑黄色野菜のレモンおろし和え～

【作り方】
①豚肉は食べやすい大きさに切る。
②ピーマンは太めの細切りに、人参はピーラーで薄くカットする。
③なすは縞目に皮をむいて、人参となすをそれぞれラップで包み、電子レンジで

1分（600Wの場合）加熱する。粗熱がとれたら、なすは乱切りにする。
④大根はおろして軽く水けをきり、（A）とボウルに合わせる。
⑤フライパンにごま油を熱し、肉を1枚ずつ広げて焼き、塩をふる。
肉の色が変わったら端に寄せ、人参、ピーマン、なすをさっと炒める。

⑥（④）のボウルに、いちょう切りしたレモンと（⑤）を加えてざっくり混ぜ器に盛る。

【しらかべ調剤薬局 管理栄養士作】

文責：しらかべ調剤薬局 在宅訪問管理栄養士 小谷川

しらかべ調剤薬局では、「外来栄養指導」「在宅栄養訪問」
を実施しております。お気軽に、お声掛けください。

【材料（1人分）】
●豚ロールスライス 80g ●大根 100g
●なす 50g ●レモン汁 大さじ1/2
●ピーマン 1個 ●醤油 大さじ1
●人参 30g ●ごま油 大さじ1
●レモン（飾り） ●塩 少々

(A)

豚肉には、ビタミンB1が多く含まれています。
ビタミンB1には、疲労物質の乳酸を分解する作用が
あります。これから、暑くなり、夏バテしやすい季節
にもお勧めのメニューです。


