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沖純の七なLal#JT･菜はカボチャ､ トウガ､キ-ウリ､ヘチ

マなどのウリ類とナスで､これらはUA綿のカボチャを

除きビタミン頬の生産力か旺く､I'l'グラム､Urた りの含有

罷も少いものです.それでLtE,R･るだけビタミン含有屋の

高V'野A:を作り､夏のビタミン欠2_にけち勝ち､幽LLi保

健を向上するように努めなければなりませんOそのため

には粧臓 ノJJj高い野菜を貯わえ､InH暑H-の瓜V,姓菜､根

盛を多く作り､また食用に供することが川火る野草を採

解してビタミン願の補給に努 /再-ることです｡沖縄で最

も不足するのはビタミンA､B.､B之､Cなどで ありま

す｡ではこれらの重要な供給源を払ろってみましょうo

l､ビタ ミンAを ふ くむ野 菜

ビタミンAが不足すると夜tFl'症 (トリ臼)になり､発

育が感く､伝染病にかか り易くなl)ます｡一日の必要LJa

は5,000-7,000言質学位とされてV,ます｡肝油､パター

卵黄､ウナギなどの励物性食占占にも多く含去れていま

すが私達は殆ど90パーセントまで.土地物性食品から摂収

してV,ます｡ニンジン､カボチャ､黄とのイモなどに含

まれているカロチンというEi,kは･人体に吸収されてビタ

ミンAに変ります｡EIれらの野菜も出火るだけ巴の濃い

ものを作ることが望ましく､補給にはシソ (アカナ)､

カラシナ､水前寺菜 (-ンĵマ)が適してV,ます｡

シソの英には100グラム中20,000刷鞍判､LT_も含まれ､ビ

タミンAのi:.省と云われるニンジンよりも遥かに多vlで

す.にもかかわらず､ これを日iliに生かせ､周辺にあ っ

ても利用しないということはなんとV,つても､もったvl

ない話ですO計画的に栽培したいものですOまた､ トウ

モpコシの-啓であるスイー トコーンもビタミン類の給

源としてよく､人V,に普及されるべのものです

2､ビタ ミンB1を ふ くむ野 菜

ビタミンB.が欠乏すると食欲減過し､疲労し易くな
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り､脚′<T､神経範を起し易くなります Tilは難物のは

V'肌 dlか､ リ二鮒こ/di,く含まれてい吏 J l'l米を1ニ食と

する日本人はt･附 Blが欠乏していると云われます.野

繋はB.の給源としては 有力なものではありませんが､

イモ掛やゴマなど含有苛の相当絹V-ものもあります｡

ィモ鮒乙は父ミネラルの一件であるカリが相il含まれて

V'ますので､われわれの日常の合剤 勺な食生活のために

はイモ衝100グラムも必要とします｡ ビタミンAの補給

と共に､内巴の濃V,イモ類を作るようにしましょう｡

3､ビタミンB2をふ くむ野菜

ビタミンB2が欠乏すると 発育が77され､胃腸粘まく

に炎症を生じ易くなります｡初期の症状は口角炎として

現われます.酵母や卯､牛乳等r#)生物に多いので､一番

不足しがちなビタミンです.しかし野菜中豆類に多く含

まれていますのでサヤマメ!竿も多く作り､ビタミンB1

タンパク質の袖給と共に心掛けるようにしましょう｡ま

た大豆も未熟の中に収穫し､サヤのままむして副食に利

用できます｡

4､ビタミンCをふ くむ野菜

ビタミンCが欠乏すると壊血病になり､出血し易く､伝

染病にかかり易くなりますO歯ギン炎とV,う歯ぐきの病

気でその欠乏が//lります ｡Cは野菜､イモ斬､果実､茶で

供給されますが､私達は殆ど90パーセントは野瀧､イモ

類からとっています｡キュウリ､カボチャ､スイカ､ニ

ガウリなどの夏野菜に幾分含まれてV,ますが､これら爪

類やナスだけでは充分に摂収することはLLJ.来ません｡暑

さに強vl7T.MI;渦 背旗も多く栽培し､ これの補給に努めなけ

ればなりません｡それには トキナシダイコン､ミノワセ

ダイコン､カラシナ､サ トウサイ､オクラ､ピ-マン､

ネギ､ニラ､ハFTL:rLlかずら､ようさい (ウンチエ-)ウ

イキョウ (イーチョウ)などを栽培し､ニンニク､タマ

ネギを貯徹し､ニガナ､ヨモギ等の野草を採集し､利用

するよう努めるべきです｡大根､カブは根よりも葉の方

にビタミンA､Cを始め総て多く含まれてV,ますから､

宵植して若V,中に次々と間,ilきして鮭を利用すべきです

父ビタミンCは輿に非',17に弱V,ものですから､寄生虫の

危険性がなければLi'.来るだけ野菜をq三で食べるべきです

西洋人は好んで生野菜を食べます｡

ピーマン､セル リ-､チシャ､タマネギ､ネギの白い部

分､ニンジン､サヤマメなどもLl:.で塩をふ りかけて食べ

F,れます｡ (友 寄 長 王)
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