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「春バテ」に気をつけよう！
春は入学や就職など新生活が始まる季節である一方、約9割の人が体と心に様々な不調を感じるといわれています。この不調を「春バテ」と

いいます。予防と対策を十分に行い、元気に新生活を迎えましょう！

ℚ「春バテ」はなぜ起きるの？

春は気圧の変化や寒暖差が大きい季節です。また、入学や転勤など生活環境が変化すると気付かないうちにストレスを溜めてしまうことも。

そんな気象や生活の変化によって自律神経が乱れてしまうことが「春バテ」を引き起こす要因の一つです。

「春バテ」しないために自律神経を整えよう！

自律神経は「交感神経」と「副交感神経」という２つの神経から成り立ち、体の器官を調節するため24時間働き続けています。

〇交換神経 【 緊張 】 ・・・体の活動時や昼間に活発になります。

〇副交感神経【リラックス】・・・安静時や夜に活発になります。

通常は2つの神経がバランスを取り合うことで心身の調子が保たれています。激しい寒暖差や環境の変化などのストレスがあると交感神経が

優位になり、疲れ、だるさ、眠気、肩こり、めまいなど様々な不調が起こりやすくなります。「春バテ」しないためには自律神経を整える

ことが大切です。

自律神経を整える食事のポイント

〇食事は1日3回しっかり食べる

噛む動作によって脳は安らぎを感じると言われています。また食事の時間を確保することで心に余裕も生まれます。

〇起床時にコップ1杯の水を飲む

水分補給によって脳が刺激され動きが活発になり、さらに血流も良くなります。 裏面には４月にちなんだクイズあり！

４月にちなんだクイズ

Q１ ４月はサクラエビが旬の季節です。サクラエビは牛乳

の何倍となるカルシウムが含まれているでしょうか？

① １,５倍

② ６倍

③ ２０倍

Q２ ４月が旬の新たまねぎですが、普通のたまねぎと違う

特徴があります。それは何でしょうか？

① 品種が新しい

② 出荷が早い

③ 育てる期間が短い

Q３ ４月に旬を迎えるアスパラガスは収穫するまで何年

かかるでしょうか？

① 半年

② １年

③ ３年

Q４ ４月にはタンポポが咲きますが、タンポポを使い作ら

れている飲み物がありますがそれはどれでしょうか？

① タンポポコーヒー

② タンポポワイン

③ タンポポジュース

答え

Q1 ② ６倍

サクラエビには牛乳の６倍ものカルシウムが含まれています。カルシウムは骨粗しょう症予防や改善につながります。サクラエビには他

にもビタミン・タンパク質・鉄分など栄養がたくさん含まれています。

Q2 ② 出荷が早い

普通のたまねぎは日持ちを良くするために、１ヵ月程乾燥させてから出荷させます。それに対して、新たまねぎは採れたてをすぐに出荷

するのが特徴で、普通のたまねぎよりみずみずしく甘みがあります。

Q3 ③ ３年

アスパラガスは収穫できる大きさになるまで3年かかります。栄養は豊富で、ビタミン・カロテン・葉酸・タンパク質・脂質・アスパラギ

ン酸などを含んでいます。その中でもアスパラギン酸は、有害物質を体外へ排出してくれる作用があり、定期的に摂取したい栄養素です。

Q4         ① タンポポコーヒー

タンポポコーヒーは焙煎したタンポポの根から作る飲料で、見た目や風味はコーヒーに似ていますが、甘みがあり牛乳や豆乳を入れると

さらに美味しくなります。また、コーヒー豆を使っていないノンカフェイン飲料なので、カフェイン飲料が苦手な方にもお勧めです。




