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10 月10 日は「目の愛護デー」です。10 を横に倒すと、目
とまゆの形に見えることから制定されました。目の健康に関
わる栄養素に「ビタミンＡ」があります。不足すると、暗い
所で物が見えにくくなる「夜盲症」のほか、ドライアイや視
力の低下を引き起こす恐れがあります。何かと目を使う機会
の多い現代に、意識してとりたい栄養素の一つです。

ビタミンＡは油に溶

けやすい「脂溶性ビ

タミン」なので、油

と一緒に調理すると

吸収率が高まります。


