
 

令和２(2020)年９月７日 厚木東高等学校 保健室

２学期が始まりました。夏休み期間中の体調はいかがでしたか？これから長い２学期が始まります。新型コロナウイ

ルス感染症の予防に努めながら「新しい生活様式」のもと、有意義な毎日を過ごしていきましょう。 

コロナうつに負けない食事！！

新型コロナウイルスの影響による「コロナうつ」や「コロナブルー」という言葉がネットな

どで取り上げられています。こころの不調の代表である「うつ」と食生活のあり方はとても関

係が深いのです。 

栄養というと「何を食べるか」を気にすることが多くないですか？でもそれだけでなく、「い

つ食べるか」によって栄養の効果が異なるそうです。これを時間栄養学といい、うつ病の予防にこの視点を取り入れた

食生活について、帝京平成大学健康メディカル学部健康栄養学科の野口律奈准教授の記事をもとに、コロナうつに負け

ない食事について紹介します。とても参考になります。（引用・参考：健康かながわ 第626号） 

 

 
生活習慣病とは、食事や運動・ストレスなどの生活習慣が深く関与し発症の原因となる疾患の総称です。日本人の三

大死因であるがん・心疾患・脳血管疾患などはいずれも生活習慣病であるとされています。若い時から健康的な生活習

慣を続けることによって、将来的に生活習慣病のリスクを減らすことができます。 

生活習慣病患者にはうつ病が多いという相互関係があるそうです。つまり、生活習慣病予防の食事を心掛けることは

うつ病予防にもなるということです。なかでも特に重要なのが、食事を中心とした生活リズムの整備です。決まった時

間に起床し、朝日を浴び、朝食をしっかり食べて体内時計を整えましょう。 
                                                                        

 

 

栄養素 内容 含む食品 摂り方、工夫、注意 

①トリプトファン 必須アミノ酸の一つで、セロ

トニン（気分安定）やメラト

ニン（睡眠）の材料となる 

乳製品、肉、魚、大豆製品、 

ナッツ類、バナナ 等 

主菜をしっかり食べることがトリ

プトファンを不足させないコツ 

②葉酸 ビタミンＢ群の一種 ほうれん草などの緑黄色野菜、

納豆、レバー、苺、オレンジ 等 

水溶性なので食いだめができな

い。毎食食べるのが理想的 

③ビタミンＤ 冬季うつ病は、体内ビタミン

Ｄレベルの低下が一因とさ

れている 

魚、きのこ類、 

日光にあたる 等 

過度なＵＶカットは体内ビタミン

Ｄレベルを低下させるので注意 

④ＥＰＡ、ＤＨＡ 不飽和脂肪酸

の一つ 

青魚（サバ、イワシ、アジ、サ

ンマ） 等 

週に３回くらい魚を食べると良い 

⑤鉄 鉄不足もうつ症状を引き起

こす 

レバー、肉の赤身、魚の血合い、

青菜、大豆製品、海藻類 等 

鉄鍋で調理することにより、鉄分

をより多くとれる 

⑥乳酸菌 うつ病の人はそうでない人

に比べて腸内の善玉菌が少

ないという報告あり 

ヨーグルト、味噌

などの発酵食品 

オリゴ糖や食物繊維もあわせてと

って、善玉菌を増やすと良い 

⑦緑茶 緑茶の摂取量と抑うつ症状

の逆相関が報告されている 

緑茶 毎食後に緑茶を一杯がおすすめ 

                                  （表の参考・一部引用：健康かながわ 第626号） 

 

保健室から ・・・７割できたら上出来・・・ 

決めたことをいつも完璧にはできません。完璧にできない自分に落ち込んでしまっては、ストレスが 

 高まり逆効果。食べ過ぎたり、食事が偏ったりするときもあります。食事については１週間を振り返り７割できた 

 と感じられたら上出来です。食事の時間が楽しく感じられることも大事なこと。「食べることは、生きること」です。 

うつ病を予防・改善する栄養素とそれを含む食品  

うつ病と生活習慣病は双方向の関係  


