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カロテノイドを摂って元気に過ごす

　食品の中には、様々な鮮やかな「色」を持って、見た目にも私たちの食欲を刺激してくれるも

のが多数あります。赤、黄など鮮やかな赤橙色系色素成分をカロテノイドといい、植物だけでな

く、動物性食品にも含まれています。これらは、抗酸化作用があり、夏の紫外線などから皮膚や

目を守ってくれます。

－色素成分の恩恵－

　カロテノイドは、動植物に含まれる脂溶性の色素をいいます。脂溶性とは油（脂）に溶けやす

く、油（脂）と一緒に調理をすることで吸収率が高まります。

　呼吸で取り込んだ酸素のごく一部が体内で酸化力の強い活性酸素に変わり、老化の促進、糖尿

病、動脈硬化などの生活習慣病を引き起こす原因になります。また、紫外線をあびることで活性

酸素が増え皮膚などを刺激し、しみや皮膚がんの原因にもつながります。

　動植物は、色素を活用し病気の原因となる強い紫外線などから身を守るため、自身の抗酸化力

を高め生きています。その恩恵を私たち人間が食としていただくことで元気をもらっています。

代表的な色素成分と食品

　カロテノイドを含む食品は、様々な病気を予防するのに重要な働きをしてくれます。同時に食

卓に彩りを添えて華やかにし、食欲を増進させてくれます。毎日の食事で欠かすことなく取り入

れ生活習慣病を予防しましょう。

抗 酸 化 食 材

彩り食材の元気効果

新日本保険新聞で好評連載中！ ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●  

①β（ベータ）・α（アルファ）カロテン：

緑黄色野菜をはじめ多くの植物に含まれる色素成分。人参、パプ

リカ、かぼちゃ、ズッキーニ、ほうれん草、あしたばなど

②リコペン：

カロテノイドの一種で赤色系色素。トマト、柿、すいかなど

③ルテイン：

緑色の野菜に多く含まれる黄系色素。ブロッコリー、ほうれん

草、とうもろこし、そば、卵黄など

④ゼアキサンチン：

カロテノイド系色素で、黄色から橙色の色素成分。パパイヤ、

マンゴー、とうもろこしなどの植物性食品のほか、卵黄や動物脂肪、レバーなど

⑤アスタキサンチン：

魚介類に豊富に含まれるカロテノイド系の赤色の色素。

サケやイクラ、エビなど赤色の魚介類

⑥カプサイシン：

カロテノイド系色素で、とうがらしの辛味成分。



ズッキーニ ･････････････････････････････････1/2 本

なすび ･････････････････････････････････････････ ２本

人参 ･･････････････････････････････････････小 1/2 本

玉ねぎ ･･･････････････････････････････････････1/2 個

パプリカ ････････････････････････････････････1/4 個

ミニトマト ････････････････････････････････････ 6 個

ブロックベーコン･･････････････････････････ 40ｇ

オリーブ油 ･････････････････････････････ 大さじ１

完熟カットトマト缶･････････････････････1/2 缶

固形コンソメ（溶けやすくするため

崩しておく）････････････ １個

バジル（乾燥）･･･････････････････････････････ 少々

塩 ･･･････････････････････････････････････････････ 少々

こしょう ･･････････････････････････････････････ 少々

夏の彩り野菜たっぷりラタトゥイユ

材　料 ２人分

① ズッキーニ、なすびはヘタを取り、ピーラーで虎むきにし、（全部皮をむかず、縦しま

模様に皮を交互にむく）一口大の乱切りにする。

② 人参は、皮をむき乱切りに、玉ねぎとパプリカは１㎝角に切る。ミニトマトは、ヘタ

をとり半分に切る。

③ ブロックベーコンは、厚さ 5 ㎜、長さ 1.5 ㎜に切っておく。

④ 熱したフライパンに、オリーブ油を入れブロックベーコンを炒め、次にミニトマト以

外の野菜を入れて炒める。

⑤ ミニトマト、完熟カットトマト缶、コンソメ、バジルを加えて中火で煮込み、塩、こしょ

うで味を調え、クツクツと音がしてきたら弱火にし、全体にトマトソースが馴染んで

きたら火を止める。

⑥ 器に盛り付ける。

作り方


