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	【自律神経やホルモンバランスを整えよう】

	【リンパの流れを良くしよう】

	【彩りの良い食事と手作りを心がけよう】

	　　　　　　　　　　最後もストレス緩和の効果のある食材についてご紹介したいと思います。

	　　　　　　　　　玄米…玄米にはビタミンB群が多く含まれており、疲労物質の原因である乳酸の蓄積を防ぐ働きがあります。また、γ－オリザノールという自律神経を整える作用のある成分も含まれています。食感や風味が苦手な方は、全てを玄米にするのではなく白米に一部混ぜれば、かなり食べやすくなります。

	　　　　　筍（たけのこ）…筍には必須アミノ酸の一種であるチロシンが含まれており、神経細胞の興奮や抑制を

	　　　　　伝達するアドレナリンやノルアドレナリン、ドーパミンなどの神経伝達物質を作り、ストレスを和らげ


