
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

食事
家族や友人といっしょにおいしいものを食べると，それだけで気持ちが楽しくなってストレスがどこかへ行って

しまいますよね。でもせっかく食べるなら，体にいいものをバランス良くとりたいものですね。ビタミンやミネラ

ルなどの栄養素が不足すると，イライラや不安，集中力の低下を招きやすくなります。 

朝食を抜いたり，食べ過ぎにも注意が必要です。 

 

 

 
 

 
 

  

ストレスに強くなる栄養素 

 

 


