
 

  

ビタミンＡＣＥ(エース)の調理方法 

管理栄養士がお届けする Vol.４９ 

私たちのからだは体外の環境の変化に適応し、 

ウイルスなどから身を守る力を元々持っています。 

食事から必要な栄養をとり、 

この働きを強くすることで、 

風邪や体調不良の予防になります！ 

今回は私たちのからだの調子をととのえてくれる、 

心強い味方たちについてご紹介★ 

 

脂溶性ビタミン 水溶性ビタミン 

ビタミンには水洗いや加熱調理で損失しやすい「水溶性」 

と損失が少ない「脂溶性」の２種類ある 

 

ビタミンＡ ビタミンＣ ビタミンＥ 

ビタミンＡＣＥがそれぞれ持っている抗酸化作用は、 

お互いに補いあえるため一緒に摂るとより効果的！！ 

★生で食べられるものは 

そのまま食べる 

 

★加熱する場合は短時間で 

済ませる 

 

★汁・スープごと食べられる 

料理にする 

 

★油と一緒に摂取することで体内への吸収率アップ 

 ⇒生で食べるときは、オイル入りドレッシングや

マヨネーズなどと一緒に食べると吸収アップ 

 ⇒加熱するときは、油やバターと一緒に炒めると 

  吸収アップ 

 

★加熱に強い性質を持つため、炒め物や揚げ物など 

油を使った調理法でも問題なし 

 



 

管理栄養士による健康・栄養情報＆レシピを配信中！ 

ＱＲコードを読み取ってご登録できます♪ 

ぜひチェックしてみて下さい★ 

 ← LINE                       Instagram →  

ビタミンＡＣＥ(エース）の働き 

ビタミンＡ 

ビタミンＣ 

ビタミンＥ 

【働き】皮膚や粘膜を丈夫に保ち、ウイルスの 

侵入・増殖を防ぐはたらきを助ける。 
 

【多く含む食材】 

【働き】筋肉を丈夫に保つコラーゲンの生成を 

助ける。免疫機能が強化され、抵抗力 

が高まる。 
 

【多く含む食材】 

【働き】血管や血液の健康を保つ。血流をよく 

し、体温が上がるため抵抗力を高める。 

 

【多く含む食材】 
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