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④ミネラル、ＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸）・ＥＰＡ   

（エイコサペンタエン酸）、レシチンは心のリラックス剤 

 

 

 

 

 

 

 

レシチンはストレス緩和に 

効果的な『アセチルコリン』の材料となります。 

⑤食事の時間を楽しみましょう 

ひとりで摂る食事は気持ちが落ち込んだり、食事が 

おろそかになりがちです。できるだけ家族や友人等と

和やかにおしゃべりをしながら食べることをお勧め

します。 

 

脳細胞に糖分が行き渡ら

ないため、不安やイライラ 
攻撃的でイライラ、カッとしやすくなる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ミネラル 

食事・栄養に関する 
質問に管理栄養士が 
お答えします 
お気軽にスタッフに 
お声掛け下さい 

 季節の変わり目や新生活になり、気付かないうちにストレスがたまっていたり、神経を 

遣っていることが多いのではないでしょうか？今回は、メンタルヘルスを改善する食生活や、

ストレスに打ち勝つ食事のポイントについてご紹介します。 

☆食事によるイライラの原因は？ 
ファストフードやインスタント食品ばかりを口にする人ほどイライラしやすい傾向にあります。 

食事によるイライラのしくみは以下のように起こるといわれています。 

☆ストレスに打ち勝つ食事のポイント 
①3食規則正しく食事をとりましょう 

食事を摂らなかったり、食事時間がバラバラになって

いると、体内時計が崩れがちです。 

胃がきちんと休まらず、腸内環境も 

崩れてしまいます。 

②よく噛んでゆっくり食べましょう 

よく噛むことは脳を刺激し、イライラを 

鎮める働きがあります。20 回以上は噛んで食べる 

ようにしましょう。 

③ビタミンやミネラルを積極的にとりましょう 

ビタミンやミネラルはストレスに対抗するホルモン

をつくるのに必要不可欠な栄養素です。 

野菜や果物等に多く含まれているので、 

バランスの良い食事を心がけましょう。 

☆セロトニンを作る栄養素が豊富なバナナ 
セロトニンは、心のバランスを整える神経伝達物質です。気分を安定させる

ためには、非常に重要な物質です。セロトニンを増やすには、 

材料となる『トリプトファン』、『ビタミンＢ６』『炭水化物』等が必要です。 

トリプトファン…必須アミノ酸の一種です。体内では作られないので、食事で摂る 

必要があります。大豆製品、乳製品、卵、魚卵、魚介類、ゴマ、アボカド、バナナ、

ナッツ類等に多く含まれています。 

ビタミンＢ６…たんぱく質やアミノ酸の合成や分解を補助する働きがあります。 

赤身の魚、肉類、レバー、豆類、果物等に多く含まれています。 

これらの成分を兼ね備えているのが、『バナナ』です。 

炭水化物や神経を落ち着かせるマグネシウム等も含まれています。 

食欲がない時や朝食、おやつとしても手軽に摂れるのでお勧めです。 

糖質の吸収が早い為、 

血糖値が急上昇 

インスリンを分泌し、血糖値が

下がる 

低くなりすぎた血糖値を上げようと、 

攻撃ホルモンのアドレナリンが分泌 

菓子パン、ファストフード、 

インスタント食品ばかりの

食事 

アーモンド 貝類 

海藻類 

ナッツ、くるみ等 

ＤＨＡ・ＥＰＡ 

レシチン 

レバー 大豆 卵黄 うなぎ 

イワシ、サバ、ブリ、サンマ等 背の青い魚 

http://www.google.co.jp/imgres?q=%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&sa=X&tbo=d&biw=1429&bih=673&tbm=isch&tbnid=yQZLbonkMfc7eM:&imgrefurl=http://kids.wanpug.com/illust226.html&docid=rqB-C5WVC1RPaM&imgurl=http://kids.wanpug.com/illust/illust3453.png&w=334&h=447&ei=RJTKUKvgMezJmQXQ64DoBA&zoom=1&iact=hc&vpx=1185&vpy=2&dur=78&hovh=260&hovw=194&tx=156&ty=125&sig=108634353510363034224&page=1&tbnh=134&tbnw=101&start=0&ndsp=39&ved=1t:429,r:10,s:0,i:115
http://www.google.co.jp/imgres?q=%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%A4%E3%83%A9&hl=ja&sa=X&tbo=d&biw=1429&bih=673&tbm=isch&tbnid=4MpuVJUgOSIjnM:&imgrefurl=http://www.gray01.net/inbu/post-17.html&docid=LZttXn5XR794LM&imgurl=http://www.gray01.net/image/kayui3.jpg&w=320&h=303&ei=n5XKUKaUBI_JmAWSiYDYDw&zoom=1&iact=hc&vpx=971&vpy=150&dur=109&hovh=218&hovw=231&tx=110&ty=131&sig=108634353510363034224&page=1&tbnh=141&tbnw=149&start=0&ndsp=27&ved=1t:429,r:7,s:0,i:111
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