
新生活が始まって1か月が過ぎましたがそろそろ新しい環境には慣れてきまし
たか？「五月病」という言葉があるように疲れやストレスが出やすい時期です。
規則正しい生活を送り、心と体を健康にしましょう。

ストレスに強くなる栄養素とは

“アルハラ“について
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気持ちを安定させてくれる幸せホルモン「セロトニン」

〈カルシウム〉

干しエビ、小魚類、大豆製品、
乳製品など

〈マグネシウム〉

種実類、大豆製品など

〈タンパク質〉

肉類、魚介類、乳製品、大豆製
品など

〈ビタミン〉

野菜類、果実類

カルシウム不足＝イライラ？
カルシウムはホルモンや脳神経をう
まく調節する働きをもっています。
カルシウム不足になるとすぐイライ
ラすると思われがちですが骨にたく
さん貯蓄されていますので直ちに影
響はありません。

カルシウムの働きを調整する
体内のカルシウムを効率よくコント
ロールしているのがマグネシウムで
す。

肌荒れの原因？
ストレスによっていくつかのホル
モンが盛んに分泌されタンパク質
の分解を促進させてしまいます。
そうすることで肌が荒れたり、脳
の働きが低下します。

健康な体を維持する
ビタミンは体の調子を整え、免疫
力を高めることで体の疲れを癒し
てくれます。

興奮した時に分泌されるホルモンの働きを抑えてくれることから気持ちを安定させてくれる幸せホルモ
ンと呼ばれています。
どんな食材に多く含まれているのかというと、玄米、豆類、ブロッコリーなどのアブラナ科の野菜、バ
ナナ、クルミ、ブラックチョコレートなどです。
副菜や間食として取り入れてみてはいかがでしょうか？

アルハラとはアルコールハラスメントの略
アルハラの定義五項目
①飲酒の強要
②イッキ飲ませ
③意図的な酔いつぶし
④飲めない人への配慮を欠くこと
⑤酔った上での迷惑行為

幹事の責任
❶飲めない人のためにソフトドリンクを
用意すること。
❷「吐けばいい」ではなく「吐く人の出
ない飲み会」にする
❸酔いつぶれた人が出た場合は絶対に一
人にせず最後まで責任をもたなければな
らない。
❹未成年の飲酒は法律で禁じられていま
す。
❺飲酒運転を絶対にさせない。「飲んだ
ら乗るな、飲むなら乗るな」
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