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私は精神科を専門としていますが、メンタルに問題が生じると飲食に関し
ても様々な問題が起きやすくなります。たとえば憂うつで辛いときに「食事
が喉を通らない」「ストレス発散のためにやけ食いしてしまう」など人によっ
て両極端な変化が起きたりします。
一方で食習慣によってメンタル的な問題を予防したり、改善させたりする

ことはできるのでしょうか。ためしに、ある通販サイトの「本」のカテゴリー
で「うつ　食べ物」と検索すると 200 件以上ヒットし、その多くは食習慣次
第でうつ病を治せるというテーマであるようです。
たしかに栄養豊富でバランスの良い食事をとることはのぞましいことです。

もしもファストフードしか食べないなど、ひどく偏った
食生活をしていれば体力や免疫力が低下し、メンタル的
にも不調になりやすくなるかもしれません。私は上記で
検索した本をしっかり読んだわけではないですし、それ
らの内容を批判するわけでもありませんが、精神医学の
分野では、栄養と精神疾患の因果関係はほとんど解明さ
れていません。「〇〇 (何かしらの食品やサプリメント )
がうつに効く」のようにはっきり言われると、飛びつき
たくなるかもしれませんが、特定の栄養素ばかり摂取し
すぎるとむしろ健康を害してしまうかもしれません。ま
た、とりあえず「うつ」を例にしていますが、不眠や疲
れやすさなど様々な症状に関しても、有効とされる食品
やサプリメントの宣伝を目にする機会があるかと思いま
す。実際に効果を感じることもあるでしょうし、プラセ
ボ効果と言って「効くと思うことで効果を感じる」とい
う側面もあるかもしれませんが、有効であるならそれで
良い気もします。
ただ、中には自分の精神状態 ( ないし健康全般 ) を食

習慣でコントロールしようとし過ぎて、完璧主義になり、
大量のサプリメントを飲む、または無添加の食品しか摂
らないなど食に対するこだわりが強まってしまう方も
時々います。そうすると食の楽しみが減り、むしろしん
どくなってしまうのではないかと思います。
健康のための努力を否定するつもりはありませんが、

メンタル的な健康に関して言えば、「美味しいこと」「楽
しく食べること」を優先して、栄養はほどほどに気を付
けるくらいでいいのではないかと思います。

精神科医長
山本　和希
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朝食を食べる
　新年度も始まり誰もが忙しい朝の時間、朝食を食べない人もいる
のでは・・・？朝食にはとても大切な意味があります。

①朝食の役割
朝食は睡眠中に低下した体温を上昇させて脳や体を働かせるための
大切なエネルギー源になります。
朝食を抜くとエネルギー代謝が悪いまま午前中が続くので仕事の効
率や勉強の集中力が上がりません。

②１日２食では必要な栄養素が十分に摂れない
私たちの体を維持するためにはさまざまな栄養素が必要になりま
す。朝食を抜いてしまうと三大栄養素をはじめビタミンやミネラル
といった代謝に必要な栄養素が足りなくなり、体調がスッキリしな
い可能性もあります。

③体内リズムを整える
日光を浴び、朝食を摂ることで体内時計がリセットされ、生活リズ
ムが整うようになります。日中は活動的に過ごし、夜には質の高い
睡眠がとれるようになります。

④どんな食事をとればいい
理想は炭水化物とたんぱく質、ビタミンが補給できる食事です。忙し
い時は、ご飯に卵や納豆、乳製品や果物、具だくさんの野菜や肉な
どのたんぱく質が入った味噌汁やスープなどから始めてみましょう。

ちょっとだけ早起きして朝食を食べてみませんか？　
� 管理栄養士　宮澤　祥代

季 節 の 料 理

○材料（2人前：4個分）
・じゃがいも･･･････ 中1個（約150g）
・玉ねぎ････････････ 1/4玉（約50g）
・豚ひき肉･･･････････････････ 50g
・油揚げ�･･ 2枚（中が開くタイプのもの）
・油（揚げ油）･････････････････適量

・しょうゆ�･･･････････ 大さじ1
・酒�････････････････大さじ1/2
・さとう�･････････････ 小さじ1

・かつおだし･････ 1/4カップ（50㏄）

きつねコロッケ

Ａ

＜作り方＞
①�じゃがいもは皮をむき、火が通りや
すいよう適当な大きさに切る。玉ね
ぎはみじん切りにする。
②�熱した鍋に豚ひき肉とAの調味料
を入れ、中火で炒める。肉に火が通っ
たら、①とかつおだしを加え、ふたをしてじゃがいもがやわら
かくなるまで弱火で煮る。汁気がなくなったらじゃがいもを潰
し、冷ましておく。
③�油揚げは横半分に切り、菜箸やめん棒で表面を押し延ばすよ
うに転がしてから、破れないよう裏返す。
④�②を 4等分にし、軽く丸めてから③の中に詰める。口が開か
ないよう、つまようじで閉じておく。
⑤�④の表面がカリッときつね色になるまで油で揚げる。
⑥�粗熱がとれたらつまようじを抜き、お皿に盛り付けたら出来上
がり。
※お好みでソースをかけてお召し上がりください。
� 〔調理師　宮入　志賀〕

～編集後記～
寒暖の差がある季節です。栄養、睡眠、水分をしっかりとって体調管理に気をつけましょう。� 栄養科


