
 

 

 

 

 

私たちの体は、食べ物からエネルギーを生み出して活動しています。 

活動するためのエネルギーの産生が滞ると疲労感や倦怠感につながる恐れがあるので、疲

れを感じた時にはエネルギーを効率よく生み出すことが大切です。 

 

 

 

 

 

疲労回復のために効果的な栄養素と食べ物 

ビ タ ミ ン Ｂ 群 豚肉・大豆・魚介類・卵（特に B1 とＢ6 を含んだ食品） 

ビ タ ミ ン Ｃ 

赤ピーマン・キャベツ・さつま芋・じゃがいも・レモン・ 

イチゴ・パイナップル 

（じゃがいもはでんぷんによって守られるので調理による損失が少ない） 

鉄 分 
レバー・小松菜・赤身の魚肉・あさり・シジミ・ヒジキ・ 

大豆・納豆 

糖 質 米・パン・うどん・さつま芋・バナナ 

コンビニで買える疲労回復に役立つ食べ物 

カットフルーツ ビタミンⅭが豊富 

お に ぎ り 糖質が多く含まれている 

  枝    豆 鉄分豊富 

甘    酒 
『飲む点滴』と言われ栄養豊富で、ビタミンＢ群を多く含む

（運転時はノンアルで麹だけで作られたものがおすすめ） 
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後期試験お疲れさまでした。 

疲れた脳や身体を食べ物で癒し 

ましょう。 



 

 

 怒ったり・喜んだり・不安になったりと、日々さまざまな感情が生まれますが、この感

情を作り出している心はどこにあるのでしょうか？ 

それは私たちの『脳』の中にあります。脳の中には神経細胞があり、神経伝達物質を介し

て情報のキャチボールをしていますが、この神経伝達物質が不足すると感情のコントロー

ルがうまく出来なくなり、心の不調を引き起こすといわれています。 

 神経伝達物質の中でも【心の安定のためのセロトニン】【活動性のノルアドレナリン】【喜

び・快楽のドーパミン】の 3 つが心と深くかかわっていて、絶妙なバランスをとり元気な

心を作り出しています。しかし、不規則な食習慣などにより神経伝達物質が正常に作られ

ず脳の栄養不足が続くと、神経伝達物質のバランスが崩れて、怒りっぽくなったり、不安

な気持ちが強まったりと心の不調を引き起こします。 

 神経伝達物質を安定的に作り出すためには、規則的な食生活を送り、神経伝達物質に必

要な栄養素を摂ることが大事で、神経伝達物質の材料である『たんぱく質』と、その合成 

をサポートする『ビタミン・ミネラル』が重要な栄養素になります。 

 

脳の栄養不足は心の不調を招く？ 

材料（2 人分） 

さば缶        1 缶（２００ｇ） 

ミニトマト（2 等分に切る）  6 個 

セロリ（薄切り）   1/2 本（５０ｇ） 

セロリの葉（千切り）  3～4 枚 

干しシイタケ      3 個 

水         2 カップ 

白ワイン      大さじ 1 

塩         小さじ 1／3 

こしょう      少々 

作り方（１人分２１７ｋcal） 

１. しいたけは水に戻して石づきを切り落とし、２等分に切る。 

２. 鍋に水とさば缶を汁ごと入れて熱し、煮立ったら白ワイン、塩、

こしょうを加える。 

３. トマト、セロリ、1 を加えてふたをする。5～6 分煮てセロリの葉

を加える。 

さば缶は、たんぱく質が補給できるほか、うつ病予防・認

知症予防など、脳の健康との関連性も注目されている

EPA や DHA も含まれています。また心の安定に欠かせ

ないセロトニンを合成するために必要なビタミンＢ６・

葉酸・鉄などの栄養素がさばにはあります。 

ミニトマトやセロリに含まれているビタミンⅭは、スト

レスと戦うための神経伝達物質の合成に欠かせない栄養

素です。 

元気な心作りのための要素が詰まった1品 

（参照・出典  サワイ薬品健康増進課資料等） 


