
献立ひとくちメモ ２月２５日（金） 

 

今日はにんじんのお話です。 

にんじんには「βカロテン」と

呼ばれる栄養素がたっぷり含まれてい

ます。にんじん以外に、ほうれん草、か

ぼちゃ、しそ、ニラなどにもあります。 

 βカロテンは、体の酸化を防いで老化

を予防する抗酸化作用や、風邪に負けな

い力である免疫力を高める効果があり

ます。また、食べる（体内に取り込まれ

る）とビタミン Aと呼ばれる栄養素に変

換されて皮ふの形成を助け、視力回復な

どの効果があります。 

 麻婆大根にもピクルスにも、にんじん

を使っているので、たくさん食べて体を

元気にしましょう。 


