
 

緑黄色野菜で目の健康を守りましょう 

普段から目の健康について考えることはありますか？ 

緑黄色野菜に含まれる豊富な栄養素は、目の健康を維持するために重要な役割を果たしています。

日常的に食卓に取り入れることで、視力をサポートし、目のトラブルを防ぐことにつながります。 

そこで今月は緑黄色野菜の種類や、手軽に食卓に取り入れるコツについてご紹介します。 

 

緑黄色野菜とは？ 

野菜はβ-カロテン含有量の違いによって緑黄色野菜と淡色野菜に分けられます。 

厚生労働省の基準では、野菜を食べる部分（可食部）100ｇあたりのβ-カロテン含有量が 600㎍(マ

イクログラム)以上の野菜を緑黄色野菜と分類しています。 

野菜摂取の目標量は 1日 350ｇとしており、そのうち約 1/3 にあたる 120ｇを緑黄色野菜から摂取

することが推奨されています。 

 

代表的な緑黄色野菜の種類 

●人参 ●かぼちゃ ●ほうれん草 ●小松菜 ●チンゲン菜 ●春菊 ●大葉 ●水菜 

●にら ●こねぎ ●ブロッコリー ●オクラ ●ししとう ●サラダ菜 ●サニーレタス  

●トマト ●ピーマン ●アスパラガス 

※トマトやピーマン、アスパラガスはβ-カロテン含有量が600㎍未満ですが、食べる回数や量が多いため 

緑黄色野菜に分類されます。 

 

 
緑黄色野菜を食卓に取り入れましょう 

β-カロテンは体内でビタミン Aに変わります。 

油脂と調理すると吸収がよくなるので、炒め物などにして油と一緒に食べるように

しましょう。サラダにほうれん草やニンジン、トマトなどを加えるとカラフルで栄

養豊富な 1品に早変わりします。ドレッシングやオリーブオイルを工夫して、さま

ざまな味を楽しみましょう。 
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