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食べ物から

トリプトファンを摂取

肉類 ナッツ豆類魚類

トリプトファンをもとに
セロトニンがつくられる

「幸せホルモン」とよばれ
精神を安定させ

寝つきを良くする作用がある

セロトニンが増えると
メラトニンが増える

「睡眠ホルモン」とよばれ
暗くなると分泌される

体内時計を整え睡眠を促す

バランスよく食べましょう！


