
－カロテンの力で身体を守る－

β-カロテンを多くを含む代表的な緑黄色野菜と
して知られています。β-カロテンは、体内でビ
タミンＡに変換され、免疫機能や改善、美肌効果、
皮膚や粘膜の維持、視力の維持等の効果があると
されている栄養素です。

皮にもカロテンが多く含まれますので、皮ごと調
理しましょう。

＜料理のポイント＞

ビタミンCを破壊する酵素が含まれていますので、加
熱するか、酢をかけて酵素の働きを止めます。

カロテンは油との相性がいいので一緒に摂ることをお
すすめします。（炒め物、揚げもの、グラッセなど）

もっと野菜を食べよう
1日350ｇ以上目標 にんじん












