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年齢にもよりますが、1日7時間程度は睡眠時間を取ったほうが良いと言われています。食事の工夫で、睡眠の質を上げることができます！
①【カルシウムの多い食品をとる】

カルシウムは高ぶった神経をしずめる働きがあります。
吸収率の良い、牛乳や乳製品を取りましょう。
②【夜、寝る３時間前には食事を終える】
寝る直前に飲食をすると、胃腸が動き続けなければならず、身体が休めず、熟睡できなくなります。空腹でどうしても眠れないときは、バナナやホットミルクなどの消化が良いものをとることをお勧めします。

③【セロトニンとトリプトファン】

「セロトニン」とは人間の体内にある神経伝達物質のひとつ。セロトニンの材料は「トリプトファン」という必須アミノ酸です。肉や魚、豆類、乳製品に多く含まれます。

✤自分の血圧や体重を知っていますか？測定しましょう!!
Ｎｏ.　


平成　　年　　月　　日





　　　　食 だ よ り








睡眠は大事です！


眠れていますか？











問い合わせ先：　　　　町保健福祉センター（電話　　　　　　　　）町管理栄養士
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