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眼にやさしい栄養 ～発症予防と症状進行を遅らそう～ 

ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
に
接

す
る
機
会
が
多
い
現
代
で
は
、
以
前
よ

り
何
倍
も
目
を
酷
使
し
て
い
ま
す
。
加

え
て
齢
を
重
ね
る
と
体
の
他
の
臓
器
と
同
様
に
目

の
機
能
も
次
第
に
低
下
す
る
た
め
、
今
後
は
こ
れ

ま
で
以
上
に
眼
疾
患
が
増
え
る
こ
と
が
懸
念
さ
れ

ま
す
。
食
品
に
含
ま
れ
て
い
る
栄
養
素
で
眼
疾
患

の
予
防
効
果
の
あ
る
も
の
を
紹
介
し
ま
す
。 

 

■
ビ
タ
ミ
ン
A 

–
 

眼
と
い
え
ば
こ
の
ビ
タ
ミ
ン 

ビ
タ
ミ
ン
A
は
、
網
膜
視
細
胞
で
の
色
素
タ
ン

パ
ク
質
（
ロ
ド
プ
シ
ン
）
を
作
り
出
す
の
と
そ
れ

の
維
持
に
必
要
不
可
欠
な
も
の
で
す
。
眼
お
よ
び

皮
膚
の
粘
膜
保
持
の
作
用
も
あ
り
、
抵
抗
力
を
強

め
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
眼
球
の
正
常
発

達
に
も
関
与
し
て
い
ま
す
。
十
分
な
ビ
タ
ミ
ン
A

が
摂
取
で
き
て
い
な
け
れ
ば
、
欠
乏
の
程
度
に
よ

り
夜
盲
症
、
眼
球
乾
燥
症
を
呈
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。 

ビ
タ
ミ
ン
A
は
、
動
物
由
来
の
食
品
の
み
に
含

ま
れ
ま
す
の
で
、
卵
黄
、
肝
油
、
牛
乳
や
ヨ
ー
グ

ル
ト
。
チ
ー
ズ
な
ど
の
乳
製
品
な
ど
か
ら
摂
取
で

き
ま
す
。
一
方
、
人
体
で
は
植
物
性
食
品
に
含
ま

れ
て
い
る
カ
ロ
テ
ノ
イ
ド
と
い
う
物
質
を
ビ
タ
ミ

ン
A
に
変
換
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
し
た
が
っ

て
一
日
に
摂
取
し
て
い
る
ビ
タ
ミ
ン

A
の
う
ち
、

約

30

%
を
カ
ロ
テ
ノ
イ
ド
と
い
う
形
で
含
ま
れ

た
緑
黄
色
野
菜
や
果
物
か
ら
摂
取
し
て
い
る
の
が

現
状
で
す
。
カ
ロ
テ
ノ
イ
ド
は
ビ
タ
ミ
ン
A
の
仲

間
と
い
っ
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 

■
ル
テ
イ
ン
と
ゼ
ア
キ
サ
ン
チ
ン 

こ
れ
ら
は
抗
酸
化
作
用
を
も
つ
物
質
で
先
述
し

た
カ
ロ
テ
ノ
イ
ド
の
仲
間
で
す
。
サ
プ
リ
メ
ン
ト

と
し
て
も
こ
の
名
前
で
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。
一

日
の
推
奨
摂
取
量
は
設
定
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、

野
菜
類
を
多
く
含
む
食
事
や
適
量
の
果
物
を
食
べ

る
こ
と
で
こ
れ
ら
の
栄
養
素
を
十
分
に
補
う
こ
と

が
で
き
ま
す
。
ル
テ
イ
ン
と
ゼ
ア
キ
サ
ン
チ
ン
は

黄
色
に
見
え
、
網
膜
中
心
部
の
視
細
胞
の
層
で
あ

る
黄
斑
に
集
中
し
て
い
ま
す
。
有
害
と
さ
れ
る
青

い
光
か
ら
目
を
守
る
上
で
中
心
的
な
役
割
を
果
た

す
と
考
え
ら
れ
て
お
り
、
天
然
の
日
焼
け
止
め
剤

と
し
て
機
能
し
ま
す
。 

 

こ
れ
ら
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
食
品
は
図
１
の

と
お
り
で
す
。
ル
テ
イ
ン
や
ゼ
ア
キ
サ
ン
チ
ン
を

含
め
て
ビ
タ
ミ
ン

A
の
仲
間
は
油
と
の
相
性
が

良
い
、
即
ち
そ
れ
ら
の
食
品
を
食
べ
る
際
に
は
油

脂
類
を
適
量
利
用
し
た
料
理
や
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル

な
ど
健
康
的
な

油
脂
と
一
緒
に

食
べ
る
こ
と
で

吸
収
率
が
良
く

な
り
ま
す
。 

 

あ
る
研
究
に

よ
れ
ば
、
ル
テ

イ
ン
と
ゼ
ア
キ

サ
ン
チ
ン
の
網

膜
に
お
け
る
レ

ベ
ル
は
摂
取
量

に
比
例
す
る
と

い
う
報
告
が
あ

り
ま
す
。
中
高

年
を
対
象
と
し
た
観
察
研
究
で
は
ル
テ
イ
ン
ま
た

は
ゼ
ア
キ
サ
ン
チ
ン
の
一
方
ま
た
は
双
方
を
１
日

6

mg
摂
取
す
る
と
、
そ
れ
ら
が
持
つ
抗
酸
化
力
に

よ
っ
て
加
齢
黄
斑
変
性
症
の
リ
ス
ク
が
有
意
に
低

下
し
た
と
あ
り
ま
す
。
ま
た
摂
取
量
が
最
も
多
い

人
は
、
最
も
少
な
い
人
と
比
較
し
て
加
齢
黄
斑
変

性
症
の
リ
ス
ク
が

43

%
低
い
こ
と
も
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
。
し
か
し
な
が
ら
、
別
の
研
究
で
は
後

期
段
階
の
加
齢
黄
斑
変
性
症
に
対
し
て
の
み
防
御

し
、
初
期
段
階
の
も
の
に
対
し
て
は
防
御
し
な
い

と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。 

 ■
オ
メ
ガ
３
脂
肪
酸 

ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
（
D

H

A
）
は
網
膜
に

大
量
に
含
ま
れ
て
お
り
、
視
覚
機
能
を
維
持
す
る

の
に
役
立
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
乳
幼
児
の
脳
と
眼

の
発
達
に
も
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
の

で
、
D

H

A
の
欠
乏
は
特
に
小
児
で
は
視
力
を
低

下
さ
せ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
他
、
ド
ラ

イ
ア
イ
の
リ
ス
ク
の
軽
減
、
糖
尿
病
性
網
膜
症
の

予
防
に
も
寄
与
し
て
い
る
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま

す
。
こ
の
“
食
と
健
康
だ
よ
り
”
で
過
去
に
取
り

上
げ
た
「
地
中
海
式
料
理
」
は
油
分
の
多
い
魚
（
＝

D

H

A
が
多
く
含
ま
れ
た
魚
）
を
多
く
含
む
の
で
、

糖
尿
病
性
網
膜
症
を
予
防
す
る
可
能
性
が
あ
る
と

多
く
の
研
究
報
告
が
あ
り
ま
す
。 

 

■
ま
と
め 

ビ
タ
ミ
ン

A
そ
の
も
の
は
過
剰
摂
取
す
る
と

体
内
に
蓄
積
さ
れ
や
す
く
、
そ
れ
に
よ
り
妊
婦
で

は
胎
児
奇
形
の
原
因
と
な
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。
レ
バ
ー
は
ビ
タ
ミ
ン
A
の
み
な
ら
ず
あ

ら
ゆ
る
栄
養
素
の
宝
庫
で
す
が
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
も
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
で
習
慣
的
な
摂
取
は

控
え
た
い
も
の
で
す
。
緑
黄
色
野
菜
は
エ
ネ
ル
ギ

ー
も
低
く
血
糖
値
の
上
昇
を
緩
や
か
に
す
る
食
物

繊
維
の
摂
取
も
で
き
ま
す
の
で
毎
日
複
数
種
類
を

食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
魚
は
近
海
の
背
青

魚
で
十
分
補
え
ま
す
。
結
局
は
魚
介
系
と
野
菜
類

を
中
心
と
し
た
食
事
、
い
わ
ゆ
る
昭
和
50
年
頃
の

食
事
ス
タ
イ
ル
が
良
い
よ
う
な
の
で
、
そ
れ
を
取

り
入
れ
て
目
の
健
康
を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。 

  

（
担
当 

管
理
栄
養
士 

近
藤 

恭
弘
） 

パ 

（図１）ルテインを含む食品とその含量  

※100g あたり 

ほうれん草：4.51mg 

小松菜：7.59mg 

よもぎ：11.26mg 

モロヘイヤ：13.6mg 

炒め物（＝油脂と食べる）、油揚げとの 

和え物がお勧め 

参考文献 「眼機能と栄養素」 清澤源弘 『食と医療 Vol.9 』講談社 MOOK 

 




