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health for all

みんなのひろば

*栄 養素 につ いて ～カルシウム～

*自 宅でできる運動方法
～体幹のトレーニング～

だんだんと日が落ちるのも早くなり、秋を感じられ

る季節になりました。

日照時間が短くなる10月 から11月 にかけて、なん

となく体がだるい、気分が落ち込む、やる気がでな

い、過食気味、眠気がとれないなどの症状が現れ

たら、「セロトニン不足」が原因かもしれません。

p
P

す。例えば、ガムを20分程度噛んでいるだけでも、セロト

ニンが増えると言われています。普段からよ<噛んで食べ

る習慣をつけましょう。

セロトニンはリズム運動を開始して5分ほどで活性化

し始め、20～30分でピークに達します。疲弊するほど運

動すると、かえつてセロトニンが減つてしまうため、「気持

ちが良い」と感じる程度の運動にしましょう。
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セロトニンが原因 !?
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翻靴「鬱靴鶴呻岬髪笏靴鶴鶏鼈財諫靴猟鰍錆み鬱靴鶴「

セロトニンとは、脳の神経伝達物質で、精神の安定や自律神経のバランス、体内時計の調整などに関与

しています。別名「幸せホルモン」とも呼ばれており、満腹感を与えて食欲を抑える働きもあります。

このセロトニンは、日光に当たる時間と比例していて、光を浴びる時間が短いと減り、長ければ増えると

されています。つまり、秋は日照時間が短いため夏に比べて太陽の光を浴びる時間が短<、 かつセロトニ

ンの分泌量も減るので、気分が落ち込みやすく、食欲が増えると言われています。

躁鞘=は 靴叩罪蜀螂耗紺猟鶏鰊鯰贄靴獅呻×4鬱靴鶴「

◆日光を浴びよう

直接セロトニンを活性化させるためには、日光を浴び

て網膜を刺激することが大切です。セロトニンは朝起き

ると分泌が始まり、起きている間ずつと分泌され、夜寝る

と分泌が止まるという特徴があります。朝起きたらまず

カーテンを開けて、朝日を浴びましょう。セロトニンは日

光を浴びれば無限に増え続けるわけではありません。1

日15～20分程度日の光を浴びるように意識してみましょ

う。ちなみに、電灯の光は太陽の光に及ばないため、活

性化にはなりません。 ◆栄養素を摂ろう

セロトニンの材料となるのは、トリプトファンという必

須アミノ酸で、卵や大豆製品、乳製品、バナナ、魚、肉な

どに多<含まれています。また、トリプ トファンが体内で

セロトニンに変化するには、ビタミンB6な どのビタミン類

も必要になります。ビタミンB6は、鶏ささみ、カツオ、バ

ナナ、カリフラワー、ナッツ類、のりなどに多く含まれて

います。また、秋の味覚であるサンマやさつまいもにも多

<含まれますので、ぜひ食卓に取り入れてみて下さい。

◆「リズム運動」をしよう

リズム運動とは、ウォーキングや

ジョギング
｀
、サイクリング、ダンスなど、

一定のリズムで筋肉の緊張と弛緩を繰

り返す運動のことです。呼吸や食べ物

の阻曙といつた日常の動作の中にも、

リズム運動がたくさん含まれていま
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心臓や脳などの機||:.|   ■‐

事裁りす理計
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