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毎日
１週間あたりの朝食の摂取頻度

5～6日 3～4日 1～2日 1日未満

日本人の労働者７１６人を対象とした調査では、朝食回
数が週１回未満の人は、毎日摂取する人と比較して３年
後の抑うつリスクが高かった。
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ごはん食
の場合

パン食の
場合

★�さらに野菜を
プラスすると
ベスト！

第
４
回

食
生
活
と
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

～
小
腹
が
空
い
た
ら
タ
ン
パ
ク
質
を
～

鹿
児
島
県
民
総
合
保
健
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
所
長 

桶
谷
　
薫

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
編

朝
食
は
体
内
時
計
を
整
え
る
カ
ギ

近
年
、
食
生
活
と
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
関
す

る
研
究
に
お
い
て
、
食
事
を
と
る
「
タ
イ
ミ
ン

グ
」
や
「
何
を
食
べ
る
か
」
と
い
っ
た
こ
と
は
、

身
体
だ
け
で
な
く
心
の
健
康
に
も
か
か
わ
る
こ

と
が
わ
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。

特
に
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
と
し
て
、
食

事
を
通
じ
、「
体
内
時
計
」
の
リ
ズ
ム
を
正
し

く
保
つ
こ
と
を
意
識
す
る
こ
と
は
と
て
も
重
要

で
す
。

私
た
ち
人
間
に
は
1
日
周
期
で
リ
ズ
ム
を

刻
む
体
内
時
計
が
備
わ
っ
て
お
り
、
意
識
し
な

く
て
も
昼
間
は
身
体
と
心
が
「
活
動
状
態
」に
、

夜
間
は
「
休
息
状
態
」
に
切
り
替
わ
り
ま
す
。

体
内
時
計
が
乱
れ
る
と
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

に
関
わ
る
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
や
、
自
律
神
経
の

働
き
に
も
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
指
摘
さ
れ
て

い
ま
す
。

体
内
時
計
に
最
も
強
く
影
響
す
る
の
は

「
光
」
の
刺
激
で
す
が
、「
食
事
」
も
重
要
な

要
素
の
ひ
と
つ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

な
か
で
も
「
朝
食
」
は
体
内
時
計
を
整
え

る
カ
ギ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

起
床
後
１
時
間
以
内
に
朝
食
を

体
内
時
計
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る
う
え
で
は
、

起
床
時
刻
を
一
定
に
し
て
、
朝
起
き
た
ら
光

を
浴
び
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

朝
の
光
で
脳
の
視
交
叉
上
核
に
あ
る
「
親

時
計
」
を
リ
セ
ッ
ト
し
、
さ
ら
に
、
起
床
後

一
時
間
以
内
に
朝
食
を
と
る
こ
と
で
皮
膚
や

内
臓
、
血
管
な
ど
の
全
身
の
「
子
時
計
」
の

時
刻
が
合
う
と
言
わ
れ
て
お
り
、
一
日
を
快

調
に
ス
タ
ー
ト
す
る
た
め
に
も
身
体
や
脳
を

ア
ク
テ
ィ
ブ
モ
ー
ド
に
切
り
替
え
る
こ
と
が
重

要
で
す
。

朝
食
を
欠
食
し
て
い
る
人
は
、
ま
ず
朝
食

を
と
る
回
数
を
増
や
す
こ
と
か
ら
始
め
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
。（
図
１
）　

朝
食
に
は
卵（
タ
ン
パ
ク
質
）が
最
強

皆
さ
ん
は
、
朝
食
と
し
て
ど
ん
な
メ
ニ
ュ
ー

を
用
意
し
て
い
る
で
し
ょ
う
か
。

朝
食
に
は
、「
ご
は
ん
」
や
「
パ
ン
」
な
ど

の
糖
質
は
比
較
的
と
り
や
す
い
メ
ニ
ュ
ー
か
と

思
い
ま
す
。
脳
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
あ
る
糖
を

届
け
る
た
め
に
も
糖
質
を
し
っ
か
り
と
る
こ
と

は
大
切
で
す
。

さ
ら
に
、
タ
ン
パ
ク
質
を
一
緒
に
と
る
こ

と
を
意
識
し
た
い
も
の
で
す
。
タ
ン
パ
ク
質
を

構
成
す
る
ア
ミ
ノ
酸
は
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に

か
か
わ
る
神
経
伝
達
物
質
や
ホ
ル
モ
ン
の
材

料
に
も
な
り
ま
す
。「
納
豆
」
や
「
卵
」
な
ど

は
と
り
や
す
い
タ
ン
パ
ク
質
の
ひ
と
つ
と
い
え

る
で
し
ょ
う
。
特
に
、「
卵
」
は
朝
食
に
お
す

す
め
の
食
品
で
す
。「
ゆ
で
卵
」
な
ど
、
前
日

に
用
意
す
る
な
ど
の
ひ
と
工
夫
で
、
朝
の
時
間

を
有
効
に
活
用
で
き
ま
す
。（
図
２
）

図1）　朝食の摂取頻度と抑うつ図2）　簡単にとれる朝食例
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血　清　葉　酸　濃　度
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男性

男性において血清葉酸濃度が高いと抑うつ
リスクが低下する傾向がみられた
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遅
い
夕
食
に
は
タ
ン
パ
ク
質
の
補
食
を

ま
た
、
夕
食
が
遅
く
な
る
よ
う
な
と
き
は
、

強
い
空
腹
を
回
避
す
る
た
め
に
も
「
補
食
」

を
と
る
よ
う
に
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

た
だ
し
、
夕
方
以
降
に
甘
い
お
菓
子
な
ど

を
食
べ
る
の
は
要
注
意
で
す
。こ
の
時
間
帯
は
、

血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌

量
が
減
少
し
て
お
り
、
甘
い
も
の
を
食
べ
る
と
、

急
激
に
血
糖
が
上
が
り
、
そ
の
後
急
降
下
し

ま
す
。
血
糖
値
の
乱
高
下
は
、
ホ
ル
モ
ン
の

分
泌
を
乱
し
、
イ
ラ
イ
ラ
や
気
分
の
落
ち
込

み
を
招
き
や
す
く
な
る
か
ら
で
す
。

補
食
に
は
、「
タ
ン
パ
ク
質
」
が
と
れ
る
も

の
を
選
ぶ
と
良
い
で
し
ょ
う
。
簡
単
に
買
え
る

食
品
と
し
て
、「
ゆ
で
卵
」
や
「
牛
乳
」「
豆
乳
」

「
チ
ー
ズ
」
な
ど
が
お
す
す
め
で
す
。

う
つ
と
関
連
す
る
不
足
し
が
ち
な
栄
養
素

　

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
と
関
連
が
あ
る
不
足
し
が

ち
な「
栄
養
素
」は（
表
１
）に
示
す
と
お
り
さ

ま
ざ
ま
な
食
品
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。（
図
３
）

表1）　�メンタルヘルスとの関連がある
主な栄養素と食品例

鉄 レバー、赤身肉、
ほうれん草

マグネシウム 玄米、海藻、ナッツ類
亜鉛 かき、牛赤身肉、うなぎ
葉酸 葉もの野菜、納豆、

レバー
ビタミンＤ キノコ類、卵黄、魚
アミノ酸 肉・魚・卵・大豆製品など

のタンパク質食品、牛乳
Ω３系脂肪酸

（ＥＰＡ・ＤＨＡ）
まぐろ、ブリ、いわし、
さば、さんま、うなぎ

食物繊維 野菜、海藻類、玄米、
果物

乳酸菌 ヨーグルト、納豆、
漬物など

テアニン 緑茶（玉露、抹茶）

図3）　血中の「葉酸」濃度と抑うつ

図4）　主食・主菜・副菜を基本にバランスよく

朝　食 昼　食 夕　食
「タンパク質」はアミノ酸で構成されている。
良質なタンパク質に含まれる必須アミノ酸
は人の体内でつくることが出来ないため、
食事で補わなければならない。

1）「 微量栄養素」とは、微量ながらも人の発達や代謝機能を適切に維持す
るために必要な栄養素であるビタミン（ビタミンD、葉酸など）、ミネラル

（鉄、マグネシウム、亜鉛など）を指します。

※

　

不
足
が
心
配
さ
れ
る
栄
養
素
に
つ
い
て
は
、

サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
で
補
う
方
法
も
あ
り
ま

す
が
、
食
事
を
整
え
る
う
え
で
大
切
な
こ
と

は
、「
主
食
・
主
菜
・
副
菜
」を
揃
え
る
こ
と
で

す
。
こ
の
こ
と
で
、
種
々
の
栄
養
素
を
と
る
こ

と
が
で
き
、
充
足
度
が
高
ま
り
ま
す
。

　

ま
た
、
ウ
ィ
ン
ナ
ー
や
ハ
ム
な
ど
の「
加
工

食
品
」に
は
、「
微
量
栄
養
素
」の
吸
収
を
さ
ま

た
げ
る
添
加
物
が
含
ま
れ
て
い
る
も
の
も
あ

り
、
偏
ら
な
い
工
夫
が
必
要
で
す
。

　

な
お
、
日
本
人
を
対
象
と
し
た
研
究
で
は
、

「
日
本
型
の
食
事
」の
パ
タ
ー
ン
の
ス
コ
ア
が

高
い
人
ほ
ど
、
抑
う
つ
リ
ス
ク
が
低
い
と
の

報
告
も
あ
り
ま
す
。「
日
本
型
の
食
事
」と
は
、

い
わ
ゆ
る
野
菜
や
き
の
こ
、
海
藻
、
大
豆
製

品
、
魚
、
果
物
、
緑
茶
に
特
徴
づ
け
ら
れ
る

食
事
で
す
。

　

栄
養
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
は
、
身
体
だ
け
で
な

く
、
心
の
健
康
に
も
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

不
足
し
が
ち
な
栄
養
素
を
積
極
的
に
と
る
こ

と
で
、
メ
ン
タ
ル
不
調
の
改
善
に
役
立
て
て
い

き
た
い
も
の
で
す
。（
図
４
）

1）
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