
��� �������	������

�������	��
��������������������

�������	�

�������	
�����������������������

�������	
��������������������� !�

���������

�������	
�����������������
���

�����

���

��������	
�

季節の変わり目は、
体調の変化に

ご用心!!

・

・

春は気温の寒暖差とともに、気圧の
変動によっても自律神経のバランスを崩しやすい時
季です。
人間は、もともとある程度の外部環境ストレスに
は耐えられるようになっています。そのバランサー
として機能するのが自律神経です。
そのため、自律神経が正常に機能しなくなると、
身体のあちこちに支障をきたしてしまいます。

自律神経のバランスを整えるための
「GABAギャバ」の効果

ギャバは、体内にも存在する天然のアミノ酸
の一種で、ストレスを和らげ脳の興奮を鎮め安
眠や血圧安定の効果があるとされています。
以下のような食品に多く含まれいます。気に
して摂ってみてはいかがでしょうか？
《ギャバを多く含む食品》
・チョコレート　・・発芽玄米
・トマト　・・納豆　・・キムチ
・緑茶　など

健康知恵袋

うけどんの
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健康保険課健康係 0240（34）0249
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