
 

                           

 

 

 

春休み中に夜型生活になったり、スマートフォン漬けで睡眠不足にならないように注意

し、良い睡眠をとって、新年度を迎えましょう。 

「人は人生の 3 分の 1 は眠っている」といわれるように、多くの時間を費やす睡眠は、

私たちの健康を左右し明日への活力となる大切な時間です。 

 睡眠は生活習慣だけではなく食生活にも密接な関わりがあり、健康が食事から作られる

ように、良い睡眠にも食事が大切な要素になります。 

眠りを深くするために大切な物質『メラトニン（眠りを誘う睡眠ホルモン）』が不足すると、

寝つきが悪くなる・眠りが浅くなる・夜中に目が覚めてから眠れなくなる等の弊害が生じて

きます。 

メラトニン

は、トリプトフ

ァンやビタミ

ンB6を含む食

材を摂取し、日

中太陽の光を

浴びることで、 

つくられます。 
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ご卒業 

おめでとうございます

人体では作られない

必須アミノ酸なので

食べ物から摂取す

る。 

 

日中太陽を浴びる

ことでトリプトフ

ァンやビタミン B6

を材料として、脳内

で作られる。食べ物

では摂取できない。 

14～16 時間くらい

経った頃に、セロト

ニンがメラトニン

に変化する。 

夜になるとセロトニ

ンから変化したメラ

トニンが、寝つきを

良くし眠りを深くし

て、体内時計を整え

てくれる。 

メラトニンは、抗酸

化作用・アンチエイ

ジング・免疫強化等

の働きもある。 

メラトニン生成の仕組み 

トリプトファンを多く含む食材 

ナッツ類 ごま 



 

メラトニン生成に必要なビタミン B6を多く含む食材 

（トリプトファンを多く含む食材と一緒に摂ると効果的） 

 

 

 

 

 

 

トリプトファンとビタミン B6が含まれた食材を使った料理 

簡単、ぐっすり快眠レシピ 

【バナナとサツマイモのジンジャーサラダ】1 人分約 181kcal 

 

 

 

 

 

 

バナナとヨーグルトには、メラトニンの材料であるトリプトファンが含まれています。

また、メラトニンは合成される過程でビタミン B6 の力が必要ですが、さつまいもはビタ

ミン B6 を含んでいるので、より効果が期待できます。 

食べ方のコツとしては、トリプトファンを食べてからメラトニン合成までは時間がかか

るので、朝食や日中に食べるのがおすすめです。（出典 サワイ製薬健康推進課季節のレシピより） 

いつでも簡単にできるので、ぜひ作ってみてください。  

材料（2 人分） 

バナナ 1 本 

さつまいも 150g 

（長さ15ｃｍ位の中程度の大きさ） 

しょうが 10g 

（小ぶりのもの一かけ） 

ヨーグルト大さじ 6 

塩、コショウ各少々 

しょうが千切り（飾り用）適宜 

作り方 

①キッチンペーパーを敷いたざるにヨーグルトをのせて 15 分ほどおき、水気

を切る。 

②バナナは一口大に切る。しょうがは皮をむかずに千切りにする。 

③さつまいもは７mm の厚さに切り、５分ほど水にさらす。電子レンジ（600W）

で柔らかくなるまで 3 分ほど加熱し、粗熱をとる。 

④材料を全て混ぜ合わせる。皿に盛り、飾り用のしょうがをのせる。 

 

にんにく 
鶏ささみ 

ピスタチオ 

サーモン 
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