
新年度を迎え、新しい環境で仕事を始める人も多いことでしょう。しかし、ゴールデンウィークを過ぎ
てひと段落する頃から、「何となくやる気がでない」「だるい」「頭痛」「腹痛」「思考力・集中力の
低下」といった症状が現れる人もいます。これが五月病と言われるものです。この五月病を少しでも和
らげるために、食事で必要な栄養素を補うことも重要な予防策になります。
今回は予防策になる、食習慣のポイントをご紹介します。

★日々の食事で摂る栄養が大事！
「感情」や「思考」をコントロールしているのは脳です。脳の中で様々な情報の信号を伝えるものを
「神経伝達物質」といいます。この神経伝達物質として「セロトニン」や「ドーパミン」といったホル
モンがあります。精神を安定させて頭の回転をよくしてくれる「セロトニン」、やる気や快感を促す
「ドーパミン」はタンパク質が材料で、ビタミン、ミネラルによって調整されています。よって、栄養
が偏ると脳の栄養素が不足してしまい、感情や思考のコントロールがうまくできなくなってきます。
日々の食事で摂る栄養は、脳にも大きな影響を及ぼしています。

元気なこころと脳をつくるための食習慣ルール

「早寝早起き朝ごはん」で生活リズムを整えよう１

朝食は体内時計を
リセットするのに
重要！

１日３食、
同じ時間で
食事をとろう。

おやつの食べ
過ぎに注意！
嗜好品は
1日200㎉以内
が目安。

夕食は、
できるだけ
20時までに
食べよう。

基本はバランスのよい食事２

【副菜】
野菜、海藻、きのこ、こんにゃ
く。ビタミン、ミネラル、食物
繊維が多く体の調子を整えるも
の。毎食1～2皿を目安に。

【主菜】
魚、肉、卵、大豆、大豆製品。
たんぱく質が多く、筋肉や
血液のもと。毎食1皿を目安に。

【主食】
ご飯、パン、めんなど。炭水化
物が多く、脳や体のエネルギー
源になるもの。多すぎず、少な
すぎず毎食1品。

【汁物】
具だくさんにすると汁が減っ
て減塩に！野菜や海藻、きの
こ、こんにゃくを入れて第2
の副菜に！

栄養だより
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毎日を元気に過ごすためには３食の食事が大切です。私たちの体に備わっている体内時計と言われ
るリズムには、食べる時間などの食事の摂り方も影響しています。不規則な生活で食事や体内時計
が乱れることも体の不調を起こすことにつながります。



こころと体の不調と関連する栄養素３

た
ん
ぱ
く
質

神経伝達物質の合成とエネルギー代謝に欠か
せないビタミンです。

脳を構成するたんぱく質が活性酸素によって
酸化するのを防いでくれます。

ビ
タ
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たんぱく質と一緒に働き、神経伝達物質の合
成に使われる栄養を脳に届けます。不足する
と、貧血などさまざまな体調不良を引き起こ
します。

記憶や学習、感覚の伝達など、脳神経のネッ
トワークの調整に必要です。脳内で酵素の
働きを促す補酵素の成分になります。
不足すると味覚障害を引き起こします。

脳が情報を正しく受け渡しできるように
サポートする役割を果たし、脳神経の刺激伝
達や神経を安定させる働きをしています。
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ビタミンＢ群
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ビタミンＣ

魚介類や肉類、大豆製品などに
多い。

海藻類に多い

豚肉、レバー、かつお、まぐ
ろ、卵などに多い。

果物、野菜、いもなどに多い。

動物性：レバー、赤身の魚や肉、
貝類などに多い。

植物性：海藻類、青菜、大豆製品に
など多い。

健康は食事・運動・休養のバランスが大切４

休養 運動

食事

盛岡市保健所 健康増進課

バランスの
とれた食事

からだを
動かして、
気分転換！趣味の時間で

リフレッシュ！

睡眠時間
の確保。

あったかい飲み物や
お風呂でほっと
ひといき。

精神を安定させて頭の回転をよくしてくれる
「セロトニン」、やる気や快感をもたらす
「ドーパミン」などの脳内神経伝達物質は、
たんぱく質を材料に作られます。
骨や筋肉、血液の材料になるため不足すると、
免疫力の低下にもつながります。ろを

魚、肉、卵、
大豆、大豆製品。


