
目を健康にする食べもの 

●ビタミンＡを多く含むもの 

・にんじん ・かぼちゃ ・レバー 

・ウナギ など 

●ビタミンＢを多く含むもの 

・豚肉 ・落花生 ・牛乳 など 

●ビタミンＣを多く含むもの 

・ほうれん草 ・小松菜 など 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月１０日は目の愛護デー。「愛護＝かわいがってだいじにすること（学研・新国語辞典より）」ですが、

実際にはどうすることを言うと思いますか？目をつかわないこと？ものをみないこと？たしかに、ものを見な

ければ、目は疲れないかもしれないけれども、それでは日常生活をするのに不便ですよね。 

目に良いことや悪いことを知って、いつもの生活の中で、気をつけることが大切です。 

 

目に悪いのは、どれ？ 

①目から３０㎝以内で本を読んでいる。 

②前髪がのびて、目にかかっている。 

③暗いところで本を読んでいる。 

④テレビを見たり、ゲームをする時間を

決めていない。 
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目の体操 

目が疲れた時、こんな目の体操をしてリフレッシュ！疲れが少しとれますよ。 



不定期連載「脳を育む」 

 

 

①トリプトファン→②セロトニン→③メラトニン 

この言葉だけを見て、「なるほど～！」と思う方は、かなり博学な方か、すごい健康オタクな方だと

思われます。この３つの言葉は、眠りを促すためのカギになる物質の名前です。 

実は、川島教授の講演会を聞いていた時に、「慢性的な睡眠不足の解消、記憶力アップのためには、

質の良い睡眠が大切です。」とおっしゃっていました。さて、『質の良い睡眠』って？川島教授は、『質の

良い睡眠』としかおっしゃっていなかったので、どうすれば質を良くすることができるのか調べてみま

した。お知らせしたいと思います。（私自身、カタカナが並ぶと、頭の中がこんがらがってしまうので、で

きるだけ並ばないように気をつけてお話したいと思います。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長々と、説明を書きましたが、結論は「質の良い睡眠のためにも、トリプトファンをとって、朝起きたら、

日の光をしっかり浴びましょう」ということになります。 

ではまず、「トリプトファンをとって」。この物質は、肉や牛乳、バナナなどに多く含まれているそうで

す。眠りたいと思っている３～４時間くらい前までに、食事などをすませるとよいでしょう。 

次に「朝起きたら、日光をしっかり浴びましょう」。朝起きたらカーテンを開けて日光を浴び、「メラトニ

ンスイッチ」を入れるのが理想的なのですが、太陽が出ていない曇りの日などは、蛍光灯の光を浴びる

のでも多少の効果はあるそうです。 

 

ただ、今回書いたこと以外にも、良い眠りを得る方法はあるはずです。自分に適した眠りをとること

が大切です。 

 

①トリプトファン 

人間がからだの中で作り出すことのできない成分。ただ、生きていく上で

は欠かせない成分の一つなので、食べ物から補給している。（必須アミノ酸と

言います） 

②セロトニン 

①を原料として作ります。この物質が脳の

中で作られると、気持ちが落ち着いたり、

「おなかがいっぱいになった～！」と感じた

りします。 

③メラトニン 

②を原料として作られる「睡眠ホルモン」

です。このメラトニン、（１）朝目覚めた時に光

を浴びてから約１５時間後に出始める、（２）周

囲が暗くなると分泌量が増える、という２つ

の特徴があります。 

セロトニンが少ないと、満腹

感を感じにくいので、ダイエッ

ト中でもお肉は食べたほうが

よいそうです。 

眠れないからといって、夜遅

くまでテレビを見たりゲーム

をしたりすると、画面の光の刺

激を受けて、「睡眠ホルモン」

が出づらいそうです。 


