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みんなのひろば

*快眠ポイント④

*素材のちから ～ カカオ ～
health for all

【通常のうつ】
・ よく眠れない、食欲の低下

【ウインターブルー】
・眠くて朝起きられない

・ 食欲の増加

(甘いものや炭水化物が

欲しくなる)

:曾莉 Tと
い  .・■

□ 甘い物や麺類、ご飯などの炭水化物に手がでる

□ 家事や仕事に時間がかかつたり、やる気がでない

□ 体重が増えた
※3つ以上当てはまる場合は、ウインタニブルーに注意しましょう。

輩    鼈 里 零 r

種で 隆 季うつ」とも呼ばれます。気温が下がる秋から冬 (10

月～3月 )にかけて多くなり、日本では100人に2人の発症率

と言われています。通常のうつと異なる点は、食欲が旺盛にな

る (過食)、 過眠、体重増カロなどがあげられま硯

人間の体は、光を浴びることで幸せホルモンとD乎ばれる脳内物質 (セロ

トニン)が増え、やる気や集中力が向上します。しかし、冬は日照時間が短

い上、室内で過ごす機会が増えるため、日光を浴びることが少なくなりま

す。すると脳内で分泌されるセロトニンが減少し、やる気や元気が出づらく

なります。セロトニンには、精神安定や気持ちを前向きにする働きがあるた

め、セロトニンが減少しやすい冬は、気分が落ち込みやすく、うつ症状が出

やすくなります。特に女性は月経や更年期障害をはじめ、ホルモンの影響

を受けやすいため、男1生より約3倍発症しやすいと言われています。

①なるべく日光に当たる

②栄養バランスの良い食事を摂る

③安定した睡眠をとる

④体を動かす      . .

晴れた日の午前中に、30分～1時間ほどの日光浴が効果的です。窓際で作業す

るだけでも効果があります。ただし、午後から日光浴をすると生活リズムが崩れ、

夜に眠れなくなることがあるので注意しましょう。ウォーキングや自転車、ストレッ

チ、∃ガなどの日光を浴びながら体を動かすこともお勧めです。症状が2週間以上

続く、春が来ても回復しない、日常生活に支障をきたす場合は、早めに医療機関で

受診しましょう。
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気温が下がり空気も乾燥する季節となりましたが、十分に睡眠がとれて

いるでしょうか ?手足が冷えなかなか寝付けない方も多いのではないで

しょうか。

寒いと感じる季節は寝ても疲れが十分にとれなかつたり、寝付くまでに

時FB3がかかつてしまうことがよくあります。

そこで寒い時期に質のよい睡眠をとるためのポイントをご紹介します。

① 手足の冷えをとる

寒い時期も暖かい時期と同様に、体の中から

温めることが重要です。就寝前の1～ 2時間前

に入浴しましよう。忙しくて時間がない場合

は、足湯が効果的です。お湯につけた足先を、

軽<マ ッサージすると、足だけでなく手先を

温めることができます。

② 寝具を温めすぎない

寝具は体温に近い32度～34度が適温です。就

寝1時間前から電気毛布や湯たんぱで温めて
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おきましょう。電気毛布を一晩中つけておく

と、眠つている間に起こる体温の自然な低下

を妨げてしまうため、布団に入つたら消すか、

タイマーを利用しましょう。

③ 就寝前は、スマートフォンをなるべく使わない

スマートフォンの青白い光 (ブルーライト)は

睡眠ホルモンを抑制し、眠りを妨げます。就寝

1時間前からは、なるべく使わないようにしま

しょう。室内照明は、夜は暖色系の弱い光にし

ましょう。

力カオに含まれるカカオプロテインは、消化され

にくく大腸まで届き、腸内の善玉菌を増やす物質

をつくり、腸内環境を調えます。また、カカオに含

まれるリグニンは、食物繊維として便通を助けま

す。                    |

チ∃コレー トやココアはあくまで嗜好品であるため、

摂取が過乗」になると生活習慣病を悪化させる原因にな

りかねません。1日 あたり5～ 10g程度のビターチョコ

レー ト1～ 2片程度、またはココアー杯 (純ココアで5～

10g程度)の摂取が良いとされています。

日々の楽しみの一つと位置づけて、食べすぎには十分

注意しましょう。

素 材 のちか ら

1年で最もチョコレートが消費されると言われる季節がやつてきました。力カオ豆を

通の原料とするチョコレートやココアは、古くから疲労回復やエネルギー源、さらには

能薬として使われてきました。今回は、力カオに秘められた効果についてご紹介します。

カカオに含まれるカカオポリフェノールには抗

酸化作用があり、体内のLDL(悪玉)コ レステ

□一ルの酸化を防ぎ、HDL(善玉)コ レステロー

ルを増加させる働きがあるこ

とから、動脈硬化の予防が期待

できます。

カカオポリフェノールは、炎症

で狭くなった血管に作用し、炎症を軽減させ血

管を広げることによつて血圧を下げる効果があ

ると報告されています。
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