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ビタミンＣ

いちご
大3～５個

キウイフルーツ
小1個

ピーマン
約3個 ブロッコリー

6～7房

ビタミン E
基準はないが、毎日適度に
取ると良い

β‐カロテン

アーモンド
約22粒

うなぎ蒲焼き
約130ｇ(中3/4尾)

ひまわり油
大さじ1.5杯

柑橘類 ひじき・焼きのり

※成人（20～60歳代）が一日に目標とする量

企業と経営者・従業員の健康のために
従業員の方への回覧等にご活用ください。

～取っておきたい栄養素“ビタミンACE(エース)”～

タバコと食事の関係

タバコによって失われる栄養素は？

タバコの三大有害物質

＜一日に取りたい食品と量※＞

喫煙によって失われる栄養素は「ビタミンC」。ニコチンなどの有害物質が多くのビタミンＣを破壊・消失させるため、免疫力の低
下や老化の促進などが起こります。タバコを４本吸うだけで、成人が一日に必要な量を消費してしまうともいわれています。

タバコに含まれる化学物質は約4,000種類あり、そのうち発がん性物質などを含んだ有害物質は200～300種類、特に有害なのが
ニコチン、タール、一酸化炭素です。

タバコの有害物質を除去するために、体内では活性酸素が多く作られます。活性酸素は細胞や血管を傷つけ、がんや老化を進行
させるため、抗酸化作用のあるビタミンＣ、ビタミンＥ、ビタミンＡ（β‐カロテン）を積極的に取る必要があります。

タバコは「百害あって一利なし」といわれるほど体への害が多い嗜好品。依存性も強いため、
一度吸ってしまうとやめられないのも現実ですが、タバコが体に与える影響や食事との関係
についても知っておくことが大切です。

＜取っておきたい栄養素＞

その１ その 2 その 3
男性 6.5 ㎎／女性 6.0 ㎎100 ㎎

緑黄色野菜
一日120g

末梢神経を収縮、心
拍数上昇、血圧上
昇。強い依存性を持
ち、がんのリスクを
上昇

多くの発がん物質
を含み、がんの発生
を促進

ニコチン タール

酸欠を引き起こし、
動脈硬化症や狭心
症、心筋梗塞などの
原因に

一酸化炭素

健康を保つには禁煙が第一。先送りにせず、禁煙する気になった時がやめ時です。


