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①睡眠を促進　

1.メラトニン・セロトニン　

メラトニンは睡眠をつかさどるホルモンで、同時に体内時計のリセットし、自然な睡眠

を促す働きがあります。この物質は、脳の松果体というところから分泌されるホルモンで、セロトニンから合成されます。セロトニンはトリプトファンというアミノ酸から体内で合成され、メラトニン同様に睡眠を促進します。メラトニンの濃度が上昇すると人は睡眠を欲するシステムを持っており、夜に濃度は上昇するため眠くなります。

　…オートミール・米・玄米・肉・砂糖・チーズ・牛乳・卵黄・バナナ・大豆製品　 
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2.芳香成分　　　

芳香成分には、寝つきを良くしたり、睡眠途中で目を覚めにくくする効果があります。

また、リラックスさせる副交感神経の働きを促進し、精神を安定させます。　

…レタス・ミツバ・春菊・シソ
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②抗ストレス　

ストレスがかかると、ビタミンやミネラルが大量に消費されます。
1.ビタミン

ストレスには、ビタミンC、ビタミンE、そしてパントテン酸の3種類のビタミンが効

果的です。

①ビタミンC
副腎の働きを高め、抗ストレスホルモンの分泌を促進します。　

　　…レモン・いちご・キウイ・ブロッコリー・サツマイモ・パパイア
[image: image11..pict][image: image12..pict][image: image13..pict][image: image14..pict][image: image15..pict]
②ビタミンE

抗酸化作用で、ストレスにより発生する有害な活性酸素を除去します。
…マーガリン・アーモンド・ラッカセイ・ゴマ
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③パントテン酸
副腎皮質を活性化させ、抗ストレスホルモンの合成を促進します。多めに摂取する

ことで、ストレスの他にリウマチやアレルギーなどにも効果があります。
…レバー・納豆・サケ・イワシ
[image: image19..pict][image: image20..pict][image: image21..pict]
2.ミネラル

　ミネラルのうち、カルシウムとマグネシウムがストレスに効果があります。

①カルシウム(Ca)
骨や歯だけでなく神経にも存在し、神経の興奮を抑え、精神を安定させます。

…牛乳・チーズ・いわし・わかめ・ひじき・のり・大豆

[image: image22..pict][image: image23..pict][image: image24..pict][image: image25..pict][image: image26..pict]
②マグネシウム(Ma)

不足すると神経が興奮しやすくなります。カルシウムとバランスよく摂取するのが
効果的であり、カルシウムとマグネシウムの摂取比率2：1が最も適しています。

…わかめ・ひじき・のり・大豆・ゴマ・アーモンド･ラッカセイ
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3.その他の栄養素

ビタミン、ミネラルのほかにもストレスに働く栄養素として、たんぱく質、タウリン、

緑黄色野菜があげられます。

①たんぱく質　
ストレスがかかるとたんぱく質の消費も増加します。

…肉・貝・魚・タマゴ・牛乳・チーズ・大豆
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②タウリン
ストレスなどによる疲労回復を行い、ガン・心臓病・高血圧・糖尿病といった生活

習慣病の予防にも有効といわれています。

…タコ・イカ・貝・魚


③緑黄色野菜　
精神を安定させるホルモンであるセロトニンを増加させるほか、カルシウム摂取を

助け、イライラを防ぎます。

…にんじん・ピーマン・かぼちゃ・トマト・ほうれん草



ビタミンＢ群

ビタミンB群には神経の機能を維持する働きがあります。ストレスによって疲れた神経

をリラックスさせ神経異常を防ぎます。

　ストレスが加わると、自律神経の緊張状態が続き、さらにストレスが続くと神経疲労を起こします。神経疲労は自律神経失調症などを引き起こすことがあり、疲労感、めまい、動悸、息切れ、食欲不振など様々な症状が現れます。
ビタミンB群には以下の4種類があり、それぞれが神経疲労に効果を発揮します。

①ビタミンB１　…豚肉・うなぎ・レバー・大豆・たらこ・カツオ


＊にんにく・タマネギ・ネギ・ニラは、B１の吸収を促進し体内に保留させます。　


②ビタミンB２　…うなぎ・レバー・サバ・カレイ　


③ビタミンB６　…にんにく・まぐろ・さんま・サケ・サバ・レバー　　　　　　　 


④ビタミンB12　…貝・魚・のり・すじこ・レバー・
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