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北太平洋に生息するサンマは、９月ごろになる

と産卵のために北海道沖から九州沖に向かって

南下していきます。このため、日本近海であぶら

がのっておいしいサンマがたくさん水揚げされ

ます。サンマのあぶらには、脳の働きをよくする

DHA（ドコサヘキサエン酸）や、血の流れをよ

くする EPA（エイコサペンタエン酸）が豊富に

含まれています。 

２学期が始まりましたが、まだまだ蒸し暑い日が続きそうですね。休み

明けは、頭痛や腹痛、だるい、イライラする、やる気が出ないなど、心身

ともに不調を感じる人が多くなります。これは、生活リズムの乱れや夏の

疲れが主な原因として考えられ、改善するには食事と睡眠がカギとなりま

す。 

 

朝は余裕をもって起

きましょう。朝の光を浴

びることで、セロトニン

という脳内物質が分泌

され、脳と体を目覚めさ

せ、心のバランスを整え

ます。 

 

特に１日の始まりの食事で

ある朝ごはんが重要です。主

食・主菜・副菜がそろった朝ご

はんを毎日食べることで、勉強

や運動への集中力が高まり、し

っかり力を発揮することがで

きますよ。 

 

にんにく、に

ら、ねぎに含ま

れる「アリシ

ン」と一緒にと

ると効果がア

ップ！ 

 

ビタミンB1は、糖質をエネルギーに変えるため

に必要な栄養素です。夏場に不足しやすく、夏バテ

の原因の一つと考えられています。意識して食事に

取り入れましょう。また、柑橘類や梅干しの酸味成

分である「クエン酸」にも疲労回復効果があります。 

 



         

 


