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あなたは大丈夫ですか？
まずは してみましょう。

気分の落ち込みや不安、ストレスが
強く感じられる、日常生活に支障が
出ているなどの場合は、専門家に相
談することを検討しましょう。

【特徴】
●症状が特に冬場に強く出る。
●春頃になると自然とよくなる
●８：２で女性に多い

冬の健康管理冬の健康管理
気温と湿度が下がる冬は、

下記のような健康リスクに注意が必要です。

1.ヒートショック 2.隠れ脱水
3.感染症 4.皮膚の乾燥
5.低温やけど 6.低体温症
7.関節痛 8.冬季うつ
9.お餅などによる窒息

詳しくは裏面へ



セロトニンを増やすには、
必須アミノ酸の「トリプトファン」が必要です。
まず「肉・魚・豆」を積極的にとりましょう。

冬の日照時間の短さや寒さによって引き起こされる「季節性感情障
害」と言ううつ病の一種です。寒さで外出を控えてしまったりして、
日光に当たる時間が減り、幸せホルモンと呼ばれるセロトニンの分泌
が減って、気分が落ち込みやすくなると考えられています。

「冬季うつ」とは

対策のポイント

トリプトファンを多くふくむ代表的な食品リスト (100gあたり）
•鶏ムネ肉（220mg） 牛レバー（290mg） まぐろ （300mg）
•豆腐 （294mg） アーモンド（280mg） 卵（180mg）


