


そもそもビタミンって何？

肌荒れの悩み、それはストレス!? 食生活の乱れ!?

ビタミンA

ビタミンB2

ビタミンB6

ビタミンC

※ピーマンの画像はイメージです。

ビタミンは、ラテン語のVITA(生命)が語源。この名の通
り、健康を維持するのになくてはならないもので、食物か
ら吸収したタンパク質、炭水化物などの栄養素が体内で
円滑に働けるように手助けをしてくれます。約13種類の
うち、ほとんどが体の中で作ることができないため食物
から摂らなくてはなりません。種類によって、「脂溶性」と
「水溶性」があり、また熱に弱いものもあるので、それぞ
れに効果的なとり方を工夫しましょう。また「摂った分だ
け健康になれる」というイメージもありますが、摂りすぎ
ると頭痛などの“過剰症”が出ることもあるので、あくまで
も適量がポイントです。
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皮膚のトラブル時などに、ビタミン剤
（主にＢ2、Ｂ6、Ｃ）を処方しています。
食事ではまかないきれない分を効率よ
く摂るには優れていますが、薬に頼り過
ぎるのは禁物です。普段からバランス
の良い食事を心がけましょう。旬の食材

を中心に、食べることを楽しみながら、
よく噛んで召し上がってください。食べ
ものの命によって私たちが生かされて
いるということを大切にしたいですね。
私も母親として家族と一緒に食べるこ
とを楽しんでいきたいと思っています。

ビタミンに
ついて
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暗いところで見えにくくなる夜盲症
や、粘膜・皮膚の乾燥など

皮フや粘膜の保護・皮膚の角化症
を防ぐ、発ガンの抑制、視覚機能物
質の形成

どんな
働き？

不足
すると？

各栄養素からのエネルギーを獲
得、成長促進作用、皮膚や粘膜の
保護作用

どんな
働き？

口唇炎・口内炎や湿疹・目の充血など不足
すると？

湿疹・舌炎・口内炎・口角炎

アミノ酸や、いろいろな物質の代謝
を助ける、皮膚・粘膜の保護作用

どんな
働き？

不足
すると？

メラニン色素の生成を抑える（美白
効果）、コラーゲンの合成を助ける

どんな
働き？

あざができやすい、傷の治癒が遅くな
る、歯ぐきからの出血など

不足
すると？

西尾先生より、
あなたへの
メッセージ！！

皮膚力UPに必要な4ビタミン！


