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ストレスと体の変化

　近年は、ストレスと生活習慣病とのかかわりが強く懸念されています。人間は適度なストレス

を受けると向上心が高まりますが、糖尿病、高血圧などの生活習慣病はストレスの影響を受けや

すく病気のコントロールが乱れてしまうことがあります。

　ストレスを感じると感情が乱れ、行動面、体調面、精神面にも変化が表れます。また、ストレ

スを解消するために暴飲・暴食となるケースも少なくありません。忙しい時にこそ食事を疎かに

せずからだを労った食事を心がけたいものです。

　ストレスを受けると、それを防御するためにからだの内部を一定に保とうとする機能が働きま

す。しかし、過剰なストレスが続くことで抵抗力が弱まり、からだのあちらこちらに様々な障害

が表れます。例えば、自立神経系では、活発となった交感神経により血管の収縮が促され、心拍

数の増加、不整脈などが起こりやすくなります。さらに免疫力が低下することにより感染症など

の発症も懸念されます。

ストレスに強くなる食習慣

　食事は単に食欲を満たすだけではなくからだに栄養を与え、からだの機能を整え、心を豊かに

し、食卓を共にする人と会話することでコミュニケーションをはかります。偏食や欠食は体調不

良や肥満の原因となります。

　気持ちにイライラ感や沈みがちな時には食卓をいつもより華やかに食器やテーブルクロスを変

えてみるのも気分転換になります。食事は目や口だけでなく五感を最大限に活用して頂きます

が、おいしい、楽しい、幸せだなというふうに同時に心を満たしながら味わって頂きたいもので

す。

ス ト レ ス

ストレスと闘う！

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

【ストレスと関連のある主な病気】

呼吸器系 気管支喘息、過換気症候群

循環器系 高血圧、不整脈、心筋梗塞

消化器系 過敏性腸症候群、潰瘍性大腸炎、胃・十二指腸潰瘍

内分泌・代謝系 肥満、糖尿病

神経系 頭痛、自律神経失調症、めまい、慢性疲労

精神面 神経症、うつ病

【ストレスに強くなる栄養素】

たんぱく質 不足しがちなホルモンの材料となる。

ビタミンＣ 消耗されやすいビタミンＣを補う。

ビタミンＢ群、カルシウム、マグネシウム 神経の興奮を鎮め、精神安定に。
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＊蒸籠、クッキングシートを使用しました

蒸し野菜のハニーマスタードソース

材　料 １人分

①　野菜は、適当な大きさに切り、クッキングシートをひいた蒸籠の中に並べておく。

②　鶏肉は、濃い口しょうゆ、酒で下味をつけ10分おき、蒸篭に並べ、中火で約７分加

熱する。

③　ソースの調味料をあわせ、蒸し野菜をつけていただく。

作り方

ビタミンＢ１を含む鶏肉とビタミンの損失がすくない蒸し料理で

たっぷり野菜をいただきましょう！

ビタミンＢ１を含む鶏肉とビタミンの損失がすくない蒸し料理で

たっぷり野菜をいただきましょう！

ビタミンＢ１を含む鶏肉とビタミンの損失がすくない蒸し料理で

たっぷり野菜をいただきましょう！


