
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

こたえ はやねはやおき 

ごがつびょう  ま           あさ 

5月
がつ

は、連休
れんきゅう

などもあり、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまうことがあります。 

生活
せいかつ

の乱
みだ

れは、がんばりたいのにやる気
き

がでない、学習
がくしゅう

で集 中
しゅうちゅう

ができないなど、自律
じ り つ

神経
しんけい

の乱
みだ

れ

から体
からだ

や心の不調
ふちょう

が起こることがあります。自律
じ り つ

神経
しんけい

を整
ととの

えるために「幸
しあわ

せホルモン」を生成
せいせい

する

食べ物
た  もの

をプラスして食
た

べるようにしましょう。 

越前市北新庄小学校 

トリプトファンとビタミン B6 はっこうしょくひん しょくもつせんい 

幸せホルモンに大切な「トリプトファン」と「ビタミン B6」を含む食材に腸内環境を整える食材を加えるのがおススメ 
しあわ      たいせつ                       ふく しょくざい ちょうないかんきょう ととの   しょくざい くわ 


