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「こころの健康と食事について」

こころの健康づくりだより ～こころの健康づくり対策協議会より～

　身体の健康のために食事が大切なことはよく知られていますが、近年になって、食事は、こころの健康に
も影響することがわかってきました。食生活の偏りが、うつ病など精神疾患のリスクとも関連することを示
した研究結果も次々に発表されています。
　2018年に発表された、国立精神・神経医療研究センターなどが約1.2万人の日本人を対象にしたｗｅｂ調
査によると、うつ病経験者は、そうでない人に比べて、間食や夜食の頻度が高く、反対に朝食をとる頻度や
中等度以上の運動をしている頻度は低いということが明らかになっています。
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●朝食を食べよう！
　朝食は、脳を目覚めさせ、１日を元気に始めるためのエネルギー源です。また、１日のリズムをつくる大
きな要素の一つでもあります。食事のリズムが整うと、日中の活動や睡眠のサイクルも自然に整い、ストレ
ス管理にもつながります。

●バランスよく食べよう！

タンパク質
　うつ病になると、セロトニン、
ドーパミン、ノルアドレナリン
といった神経伝達物質が不足し、
感情や気分を調節する機能が低
下してしまいます。これらは、
タンパク質から作られます。時
間がないからといって「おにぎ
りやパンだけ」でなく、「肉や
魚、卵や乳製品など」もとるよ
うにしましょう。

ビタミンＢ群
　ビタミンＢ群は、タンパク
質をアミノ酸に変え、脳の栄
養や神経伝達物質を作るのを
促進し、糖質を素早くエネル
ギーに変換するのに不可欠で
す。肉・魚・卵などに含まれ
ています。

ビタミンＣとカルシウム
　ストレスを感じると体内で
はビタミンCとカルシウムが大
量に消耗されています。ビタ
ミンCは野菜や酸味のある果物
（柑橘類、いちご、キウイな
ど）に多く含まれています。
　カルシウムは、牛乳・乳製
品、大豆製品、魚介類、野
菜・海草に多く含まれていま
す。

食物繊維
　セロトニンなどの神経伝達物
質は、脳だけでなく、腸でも作
られているといわれています。
そのため、活発な腸の働きが大
切ですが、食物繊維が不足する
と腸の動きが悪くなり、脳にも
影響があります。野菜は、毎食
食べましょう。

ＥＰＡ（エイコサペンタエン
酸）、ＤＨＡ（ドコサヘキサ
エン酸）
　脳の約60％は脂質でできて
おり、魚の脂質に多いＥＰＡ
やＤＨＡなどの不飽和脂肪酸
が脳細胞の働きを活性化させ
るといわれています。この脂
質が不足すると、脳が疲れや
すくなります。


