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～紫外線による「身体のサビ」を防ぐ！抗酸化対策～ 
 

紫外線を浴びることで体内の活性酸素が活性化！ 

「活性酸素」は強い攻撃力でウイルスや細菌、カビから守ってくれますが、増えすぎ

てしまうと健康な細胞まで攻撃し酸化させてしまいます。この「酸化」が「身体のサ

ビ」＝「老化」の原因です。シミ・シワの原因となったり、さらには白内障や生活習

慣病を引き起こすこともあります。 

 

実践！“抗酸化生活” 

☆日常生活☆ 

●紫外線に要注意！        ●軽めの運動をする 

●タバコを控える         ●ストレスをためない 

●アルコールを摂り過ぎない 
 

☆食生活☆ 

＜抗酸化に効果的な栄養素＞ 

ビタミン類（特にＡ、Ｃ、Ｅ）  カロテノイド  ポリフェノール 

野菜や果物に多く含まれる栄養素  植物や魚介に含まれる色素成分  植物に含まれる色や香り成分 

ビタミンＡ…人参、カボチャ 

ビタミンＣ…ブロッコリー、 

柑橘類 

ビタミンＥ…アーモンド、ナッ

ツなど種実類 

 リコピン…トマト、スイカ 

カプサンシン…唐辛子、赤ピ

ーマン 

 ブルーベリー…アントシアニン 

緑茶…カテキン、タンニン 

ゴマ…セサミン 

 

＜おすすめ食材＞ 

◆バナナ：抗酸化力が特に強い食材！ 

中でも熟したバナナは抗酸化成分が豊富です。 
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※日祝祭日も事前予約にて診療いたします 

お気軽にお電話ください 

☎ ０４７-３８２-５６４８ 

か え 
・女性用 中茶碗ご飯 140ｇ= 

切り餅□（約 50ｇ）2 個 

丸餅○（約 30ｇ）3 個 

・どんぶり茶碗ご飯 240ｇ＝ 

   切り餅□（約 50ｇ）3.3 個 

約 40 分のウォーキング 


