
発行日：2021年4月19日
福岡市民病院 栄養管理室

第115号

新年度やコロナ感染症などで心身の疲労が溜まっていませんか？
ストレスには環境の変化だけでなく、栄養素の不足も関係しています。
少しでも改善できるよう、まずは食生活を改めてみなおしてみませんか。

「主食＋副菜＋主菜」で栄養バランスを意識してみましょう。

まずは

副菜（食物繊維・ﾋﾞﾀﾐﾝ・ﾐﾈﾗﾙ）
身体の調子を整える

野菜・きのこ類・海藻類

副菜主菜

主食

主菜（たんぱく質）
血液や筋肉のもと

肉類・魚介類・卵・大豆・大豆製
品・牛乳・乳製品

ストレスに強くなる栄養素を
取り入れてみてはいかがでしょうか。

抗ストレスホルモンの生成をうながす

主食（炭水化物）
脳や身体のｴﾈﾙｷﾞｰ源
ご飯・ﾊﾟﾝ・麺類

たんぱく質…肉類、魚介類、卵、大豆製品、牛乳、乳製品
ビタミンＣ…じゃがいも、ピーマン、キウイフルーツ、ブロッコリー、果物類など
ビタミンE…ナッツ類、胚芽油、魚介類、大豆製品、穀類、緑黄色野菜など

精神を安定させる
ビタミンＢ群…豚肉、レバー、牛乳、アサリ、大豆製品、卵など

カルシウム…乳製品、大豆製品、小松菜、魚類など
マグネシウム…大豆製品、海藻類、魚介類など

神経の興奮を抑える

特に、忙しくて
朝食を食べていないという方は…

まずは用意しやすいものから。
ｺﾝﾋﾞﾆでｻﾝﾄﾞｲｯﾁを選ぶなども。

会食は自粛

みんなでおしゃべりしながら、楽しく食事♪とはいきませんが
感染対策をしっかり行いつつ、食事を楽しみましょう。

距離を取って 飛沫予防
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