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【 ビタミンＡは免疫細胞の働きを活性化します 】

【 ビタミンＡの多い食品 】

ビタミンＡは皮膚や粘膜を丈夫にし、免疫細胞の働きを活性化する働きがあります。

これによってウイルスや細菌の進入を防ぎ、がんの誘発因子や活性酸素の害を抑制する

効果を発揮します。

また、目の角膜の保水と健康を維持したり、光の明暗や色を感知するのにも、ビタミンＡ

は欠かせません。

摂り過ぎに注意しなければならない「レチノール」は、成人 １ 日あたり ◆男性

６００μｇ ◆女性 ５４０ μｇ （成人１,５００ μｇ上限） を目安に摂取を心がけましょう。

※１ｇ＝１,０００,０００μｇ

栄養素シリーズ ビタミンＡ

ビタミンＡの多い食品は、上記の食品のほか「ウナギ」、「マーガリン」、「アシタバ」などが

あります。

【 ビタミンＡは２種類あります 】

ビタミンＡは２種類あり、１つは動物性食品に含まれ、そのままビタミンＡとして働く

「レチノール」があります。これは摂取しすぎると、頭痛や発疹、疲労感などの過剰症がでる

ので注意が必要です。

もう１つは、β－カロテンに代表される緑黄色野菜に多く含まれる「カロテン」で、体内で変

化してビタミンＡになります。この「カロテン」は「レチノール」とは違い、過剰症はなく、残

りは抗酸化物質として働きます。

1,500

1,800

4,600

13,000

14,000

0 5,000 10,000 15,000

ニンジン
（根皮付き、生）

シ　　　　　ソ

焼　き　ノ　リ

豚　レ　バ　ー

鶏　レ　バ　ー

※可食部（食べられる部分）100g中に含む量 単位：μｇ


