
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

                                                                      

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 緑内障    

【 初期 】 

【 中期以降 】 

 糖尿病網膜症  

3. 加齢性黄斑変性 

4. 白内障 

5. 老視（老眼） 

 

  
  

 

 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「夏野菜を食べよう！」 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

いつの間にかセミの声も聞こえ始め、今年もとうとう暑い夏がやってきます！ 

今年の夏（7～9月）の気温は昨年に続き全国的に平年より高くなる見込みです。特に 7月

下旬～8月上旬にかけての暑さがピークになると予想されています。暑い夏を乗り越えるた

めに、食事やおやつから夏野菜の栄養を摂っていきましょう♪ 

今回は、おすすめの夏野菜と効能についてお伝えします！ 

おススメ夏野菜 

トマトはβ-カロテンを多く含んでいるほか、食物

繊維、リコピン、カリウムが含まれています。夏の

紫外線から肌を守ってくれる働きもあります♪ 

トマトを一口サイズに切って塩昆布と和えるだけで

簡単にトマトサラダができますよ！ 
 

 

きゅうりは水分が 95%以上！低カロリーでカ

リウムやビタミンＣ、Ｋなどのミネラルが含ま

れています。カリウムは塩分を排泄する働き

があり高血圧やむくみ解消に効果あり！ 

きゅうりを薄くスライスしてツナの缶詰めとマ

ヨネーズを和えるだけでサラダが完成しま

す。あと一品ほしいときに簡単に作れます！ 

茄子は食物繊維やポリフェノール(ナスニン)、葉

酸などが含まれています。便通改善、抗酸化作

用、貧血を防ぎ夏バテ予防におススメです。 

茄子を薄くスライして少し白味噌を入れて揉みこ

むだけで簡単、茄子の味噌浅漬けができちゃい

ます。食欲のないときにもさっぱり食べられます。 

とうもろこしはおやつにピッタリです！炭水化物が

豊富で、食物繊維やビタミン・ミネラルも含む食材

です。エネルギーチャージに最適です。 

とうもろこしは、茹でるより電子レンジ調理が簡単で

す。皮付きのままレンジ（600W）で 5分過熱しま

す。甘みや風味がひきたちます！ 


