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よくわかる 季節の不調対策
タンパク質を上手に摂ってストレスに打ち勝つ体づくりを第４回

タ
ン
パ
ク
質
を
上
手
に
摂
っ
て

ス
ト
レ
ス
に
打
ち
勝
つ
体
づ
く
り
を

第
４
回

所
長 

桶
谷 

薫

鹿
児
島
県
民
総
合
保
健
セ
ン
タ
ー

春
は
変
化
の
季
節
。

卒
業
、
進
学
、
就
職
、
異
動
、
引
っ
越

し
な
ど
、
春
は
様
々
な
環
境
の
変
化
を
伴

う
こ
と
が
多
い
季
節
で
す
。
嬉
し
い
変
化
も

悲
し
い
変
化
も
、
私
た
ち
の
心
と
か
ら
だ
に

は
「
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
」
と
し
て
さ
ま
ざ
ま
な

影
響
を
与
え
ま
す
。

そ
ん
な
ス
ト
レ
ス
の
多
い
季
節
に
対
応
で

き
る
体
づ
く
り
を
目
指
し
て
ど
ん
な
食
品

を
積
極
的
に
摂
る
よ
う
に
心
が
け
る
と
よ
い

の
か
、
ス
ト
レ
ス
過
多
の
と
き
に
補
う
栄
養

素
に
つ
い
て
、
ま
た
、
普
段
か
ら
の
食
事
を

簡
単
に
組
み
立
て
る
こ
と
が
で
き
る
「
手
ば

か
り
栄
養
法
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

１
．�糖
質
に
偏
っ
た
簡
単
な
食
事
に�

ご
注
意
を

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
と
食
欲
が
な
く
な
っ

て
し
ま
う
場
合
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
ス

ト
レ
ス
が
溜
ま
っ
て
い
る
と
、
つ
い
糖
質
に

偏
っ
た
簡
単
な
食
事
を
選
び
が
ち
で
す
。

例
え
ば
、「
甘
い
コ
ー
ヒ
ー
」
や
「
菓
子

パ
ン
」
で
す
ま
せ
た
り
し
て
し
ま
う
こ
と
も

あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
ス
ト
レ
ス

を
感
じ
た
と
き
、
集
中
力
が
切
れ
た
と
き

に
は
甘
い
も
の
を
欲
し
や
す
く
な
り
ま
す

が
、
砂
糖
は
血
糖
値
の
急
激
な
上
昇
、
そ

の
後
の
急
下
降
に
よ
り
眠
気
や
イ
ラ
イ
ラ
を

引
き
起
こ
し
、
集
中
力
を
下
げ
る
大
き
な

要
因
に
な
り
ま
す
。

２
．�ス
ト
レ
ス
が
か
か
る
と�

タ
ン
パ
ク
質
の
消
費
が
激
し
く
な
る

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
と
身
体
は
抵
抗
す
る

た
め
、
交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
、
心
拍

数
を
上
げ
た
り
、
血
圧
を
上
げ
た
り
、
血

糖
を
上
げ
た
り
し
ま
す
。
そ
の
際
に
骨
格

筋
の
タ
ン
パ
ク
質
を
分
解
し
て
利
用
す
る
た

め
、
タ
ン
パ
ク
質
の
消
費
が
高
ま
り
ま
す
。

３
．�タ
ン
パ
ク
質
を
意
識
す
る
こ
と
は

糖
質
な
ど
の
摂
り
す
ぎ
防
止
に
も

３
大
栄
養
素
の
ひ
と
つ
で
あ
る
タ
ン
パ
ク

質
は
、
体
調
を
整
え
る
う
え
で
欠
か
せ
な
い

栄
養
素
で
す
。
簡
単
な
食
事
で
す
ま
せ
て
い

る
と
、タ
ン
パ
ク
質
が
不
足
し
、エ
ネ
ル
ギ
ー

源
が
糖
質
や
脂
質
に
偏
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

タ
ン
パ
ク
質
が
摂
れ
る
食
事
を
意
識
す
る
こ

と
は
、
糖
質
や
脂
質
の
摂
り
す
ぎ
を
防
ぐ

こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

タ
ン
パ
ク
質
の
主
な
供
給
源
は
、「
肉
」

「
魚
」「
卵
」「
大
豆
製
品
」「
乳
製
品
」
で
す
。

４
．�タ
ン
パ
ク
質
を
手
軽
に
プ
ラ
ス

肉
や
魚
を
調
理
す
る
の
が
大
変
な
と
き

は
、「
缶
詰
な
ど
の
簡
単
な
食
材
」
を
活
用

す
る
と
手
軽
に
タ
ン
パ
ク
質
を
増
や
す
こ
と

が
で
き
ま
す
。
例
え
ば
、「
う
ど
ん
」
に
「
焼

き
鳥
の
缶
詰
」「
温
泉
卵
」
を
プ
ラ
ス
す
る

と
タ
ン
パ
ク
質
は
増
え
、
バ
ラ
ン
ス
が
整
い

ま
す
。

ま
た
、
食
事
で
タ
ン
パ
ク
質
が
不
足
し
が

ち
な
日
は
、「
間
食
」
で
タ
ン
パ
ク
質
の
多

い
食
品
を
選
ん
で
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。
例
え
ば
、「
魚
肉
ソ
ー
セ
ー
ジ
」「
ヨ
ー

グ
ル
ト
」「
大
豆
バ
ー
」
な
ど
は
手
軽
に
タ

ン
パ
ク
質
が
摂
れ
ま
す
。

５
．�ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
１
日
に
何
度
か
に

分
け
て
摂
る
の
が
お
す
す
め

人
は
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

を
大
量
に
消
費
し
て
し
ま
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
と
い

う
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
コ
ル
チ

ゾ
ー
ル
は
、
身
体
を
ス
ト
レ
ス
か
ら
守
る
た

め
の
重
要
な
役
割
を
持
っ
て
い
ま
す
が
、
そ

の
分
泌
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
必
要
不
可
欠

で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
副
腎
皮
質
に
お
い
て

コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
の
前
駆
物
質
で
あ
る
コ
レ
ス
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摂
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４
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テ
ロ
ー
ル
の
合
成
を
促
進
し
、
コ
ル
チ
ゾ
ー

ル
の
分
泌
を
増
や
す
働
き
を
し
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
水
溶
性
で
、

一
度
に
大
量
に
摂
取
し
て
も
全
て
は
吸
収

で
き
ず
、
尿
と
し
て
排
出
さ
れ
ま
す
。
そ

の
た
め
、
１
日
に
何
度
か
に
分
け
て
摂
る
の

が
お
す
す
め
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は「
果
物
」の
ほ
か
、
ブ
ロ
ッ

コ
リ
ー
や
ト
マ
ト
、
パ
プ
リ
カ
等
の「
野
菜
」

「
芋
類
」に
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

タンパク質を手軽にプラス

缶詰で

プラス

うどん 焼き鳥缶詰 温泉卵

タンパク質 16ｇ
アップ

おやつで

プラス

魚肉ソーセージ 1本
タンパク質量10ｇ

ヨーグルト100ｇ
タンパク質量5.2ｇ

大豆バー 1本
タンパク質量5.3ｇ

副菜（野菜・海藻・きのこなど）

ゆでたり、汁物にいれたり、和えたりなど調理法を工夫すると摂りやすくなります

生の場合 1日の目安は両手3杯分果物

ミカンなら小2個程度 リンゴなら半分程度

1日の目安は握りこぶし1個分

牛乳・ヨーグルト

牛乳・ヨーグルトはいずれかコップ1杯程度

主菜（肉・魚・卵・大豆製品などタンパク質

魚・加工品 1切れ（60ｇ）

肉・肉加工品 （60ｇ） 大豆製品
豆腐なら1/4丁
納豆 1パック

卵 1個

1日の目安は
両手にのる程度

主食（米・パン・麺類など）炭水化物

ご飯 茶碗1杯程度 麺 乾麺60ｇ程度

必ず毎食両手に収まる
茶碗1杯分を目安に摂ります

6枚切り食パン1枚半程度
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よくわかる 季節の不調対策
タンパク質を上手に摂ってストレスに打ち勝つ体づくりを第４回

６
．�心
と
体
の
疲
れ
に
か
か
わ
る�

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１

代
表
的
な
「
う
つ
」
の
症
状
の
ひ
と
つ
に

疲
労
感
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
疲
労
感
は

偏
っ
た
食
事
や
過
度
の
飲
酒
な
ど
に
よ
り
ビ

タ
ミ
ン
Ｂ
１
が
不
足
す
る
こ
と
で
も
生
じ
て

き
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
は
ご
は
ん
な
ど
の
糖
質
を

エ
ネ
ル
ギ
ー
に
換
え
る
の
に
必
要
と
さ
れ
る

栄
養
素
で
す
。
不
足
す
る
と
そ
の
過
程
が

障
害
さ
れ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
産
生
さ
れ
に
く

く
な
る
た
め
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
と
な
り
、
乳

酸
な
ど
の
疲
労
物
質
が
溜
ま
り
ま
す
。
そ

の
結
果
、
イ
ラ
イ
ラ
、
疲
れ
や
す
い
、
食

欲
低
下
な
ど
「
う
つ
」
に
似
た
症
状
が
出

や
す
く
な
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
の
欠

乏
は
う
つ
病
の
重
症
化
に
も
影
響
し
ま
す
。

主
食
を
「
玄
米
」
や
「
麦
ご
は
ん
」
に

す
る
だ
け
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
不
足
を
補
う
こ

と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、お
か
ず
に
「
豚
肉
」

や
「
う
な
ぎ
」「
大
豆
製
品
」
な
ど
を
定
期

的
に
摂
る
こ
と
で
不
足
は
避
け
ら
れ
ま
す
。

中
で
も
「
豚
肉
×
に
ん
に
く
」
料
理
は

疲
労
回
復
に
最
強
で
す
。
に
ん
に
く
に
は
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
６
も
含
ま
れ
て
お
り
、
肉
に
含

ま
れ
る
タ
ン
パ
ク
質
を
効
率
よ
く
吸
収
さ
せ

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

７
．�「
手
ば
か
り
栄
養
法
」で
１
日
の�

食
事
を
バ
ラ
ン
ス
良
く

バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
て
い
る
つ
も
り
だ
け

ど
、「
１
日
の
中
で
何
を
ど
れ
だ
け
食
べ
た

ら
良
い
の
か
わ
か
ら
な
い
」
と
思
わ
れ
て
い

る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
１
日
に
何
を
ど
れ
だ
け
食
べ
た

ら
良
い
の
か
の
目
安
に
つ
い
て
簡
単
に
理
解

で
き
る
「
手
ば
か
り
栄
養
法
」
に
つ
い
て
ご

紹
介
し
ま
す
。

①�

　
主
食（
ご
は
ん
・
パ
ン
・
麺
類
な
ど
の
炭

水
化
物
）

炭
水
化
物
は
身
体
を
動
か
す
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
な
り
ま
す
。
必
ず
「
毎
食
、
両
手

に
収
ま
る
茶
碗
１
杯
分
」
を
目
安
に
摂
り

ま
す
。
食
パ
ン
な
ら
６
枚
切
り
で
１
枚
半

程
度
で
す
。

②�

　
主
菜（
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
製
品
な
ど
の

タ
ン
パ
ク
質
）

タ
ン
パ
ク
質
は
骨
や
筋
肉
を
つ
く
り
ま

す
。１
日
の
目
安
は
、「
両
手
に
の
る
く
ら
い
」

で
す
。
三
食
に
分
け
て
摂
り
ま
し
ょ
う
。
肉

や
魚
の
厚
み
は
、
手
の
ひ
ら
の
厚
み
と
同
じ

く
ら
い
で
す
。

③
　
副
菜（
野
菜
・
海
藻
・
き
の
こ
な
ど
）

野
菜
類
は
糖
質
・
脂
質
の
吸
収
を
抑
え

た
り
、
免
疫
機
能
を
高
め
た
り
、
主
に
身

体
の
調
子
を
整
え
る
の
に
役
立
っ
て
い
ま

す
。
１
日
の
目
安
は
、「
両
手
三
杯
分
」で
す
。

１
食
あ
た
り
「
両
手
一
杯
分
」
を
、
ゆ
で

た
り
、
汁
物
に
入
れ
た
り
、
和
え
た
り
等
、

調
理
法
を
工
夫
す
る
と
摂
り
や
す
く
な
り

ま
す
。

④
　
果
物

果
物
は
ビ
タ
ミ
ン
類
が
豊
富
で
す
が
、

食
べ
過
ぎ
る
と
中
性
脂
肪
が
上
が
り
や
す

く
な
り
ま
す
。
１
日
の
目
安
は
、「
片
手
で

握
り
こ
ぶ
し
１
つ
程
度
」
で
す
。

⑤
　
牛
乳
・
ヨ
ー
グ
ル
ト

１
日
の
目
安
は
、「
コ
ッ
プ
１
杯
程
度
」

（
２
０
０
㎖
）
で
す
。

必
要
な
栄
養
素
を
し
っ
か
り
と
食
事
か

ら
摂
る
こ
と
は
、
ス
ト
レ
ス
に
打
ち
勝
つ
強

い
体
づ
く
り
だ
け
で
な
く
日
頃
の
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
を
向
上
さ
せ
る
た
め
に
も
欠
か
せ
ま

せ
ん
。
毎
日
の
食
事
を
通
し
て
あ
な
た
の
心

と
体
を
支
え
る
基
盤
を
作
り
上
げ
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
何
を
食
べ
る
か
だ
け
で
な
く
、「
誰

と
」「
ど
ん
な
会
話
を
楽
し
み
な
が
ら
食
べ

る
か
」
も
メ
ン
タ
ル
を
安
定
さ
せ
る
大
切
な

ポ
イ
ン
ト
で
す
。
食
事
の
時
間
を
さ
ら
に
豊

か
な
も
の
に
す
る
た
め
に
、例
え
ば
「
円
卓
」

を
囲
ん
で
、
会
話
が
自
然
と
弾
む
よ
う
な

工
夫
を
取
り
入
れ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
空
間
の
中
で
、
笑

顔
や
会
話
が
増
え
れ
ば
日
頃
の
緊
張
が
ほ

ぐ
れ
、
心
も
安
定
し
て
く
る
で
し
ょ
う
。

執筆者

鹿児島県民総合保健センター

所　長　　桶谷　薫
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