
ブルーベリー、黒豆
くろまめ

、小豆
あ ず き

などに含
ふく

まれる 

は、目
め

の疲
つか

れをとるのに良
よ

い言
い

われています。 

しかし、アントシアニンが入
はい

っている食
た

べ物
もの

を食
た

べても、

目
め

が良
よ

くなるわけではありません。 

 視力
しりょく

がよくなる食べ物
た べ も の

は、今
いま

のところ

はっきりとは分
わ

かっていません。 

ゲームやネットは、時間
じ か ん

を決めて
き   

使
つか

う

ようにしましょう。 


