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新緑の美しい季節になりました！この時期は「５月病」という言葉があるように、新生活の

疲れが出て体調を崩しやすくなります。疲れているときにするとよい食べ方等を紹介しますの

で、参考にしてみてください。早寝・早起きを心掛け、朝ご飯をしっかり食べて、健康な心と体

をつくりましょう！ 

 

★★環境の変化で疲れたときの食事★★ 

★緊張などでストレスを感じたとき 

 ストレスをなくすには、カルシウムや水分をたっぷり取りましょう。カルシウムをたくさん含む

食品を食事に意識的にとり入れてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

★だるさや疲れがとれないとき 

 ビタミンＢを多く含む食べ物(豚肉や卵、豆類など)は体の代謝を上げ、疲労回復を促しま

す。そのとき、ニンニクやニラ、ビタミンＣ（野菜や果物）をいっしょに食べると効果が上がりま

す。この食べ方は筋肉痛のときにもお勧めです。 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

  

 
 

 

ビタミンＢ群 

乳製品 海藻類 小魚類 

ビタミンＣ 

 
 

 


