
　毎朝、気持ちよく目覚めていますか？

　日々の疲れをしっかりとるためには、ただ眠るだけでなく、質の良い睡眠をとることが重要です。

　眠りやすい環境を整えることはもちろん大切ですが、食事で体の内側から快眠体質へ変えていきましょう。

★質の良い睡眠のための栄養素『トリプトファン』

質のよい睡眠をとる為には、『メラトニン』というホルモンが重要な役割を担っています。

メラトニンの分泌を促す為には、まず神経を介して睡眠に関する

情報を脳に伝えます。それを伝えるのが『セロトニン』という神経伝達物質です。

セロトニンは、必須アミノ酸の一種『トリプトファン』を原料に体の中で

ビタミンB6やナイアシンと一緒になる事で作りだされます。

トリプトファンは体内でつくることができない為、食事でしっかり摂りましょう。

★就寝前の飲み物は何がいい？
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とれていますか？“質の良い睡眠”

白湯・ほうじ茶・
ホットミルクなど

ＯＫ！

コーヒー・緑茶・
紅茶・お酒など

ＮＧ！
コーヒー、緑茶などカフェインを含む飲み物には、脳を刺

激し目を覚ます働きがあります。この働きは摂取後30分く

らいで効き始め、4～5時間ほど続きます。敏感な方は就寝

の5～6時間前から控えたほうが良いでしょう。

お酒も控えたほうがいいの？

寝酒と言われるように、お酒は寝つきを良くしますが、

明け方の眠りが浅くなり、睡眠の質が下がりやすいと

いわれています。お酒は適量(※)を守り、就寝の2～3時間

前までに楽しみましょう。

～快眠のための極意～
一、ﾄﾘﾌﾟﾄﾌｧﾝを含むたんぱく質をしっかり摂ろう 四、夕食は寝る3時間前までに
二、寝る前の飲み物には注意しよう 五、寝酒は快眠の敵
三、夕食に消化が悪いものはＮＧ



コーヒー、緑茶などカフェインを含む飲み物には、脳を刺

分く

敏感な方は就寝


