
よい睡眠　

10月19日　

2020-11

麻生北見病院

栄養科

・大豆とあさりの

　　　炊き込みご飯

・鶏肉のアーモンド揚げ

・根菜の和風グラタン

・レタスとのりのサラダ

レタスに含まれるポリフェノール

の一種が、睡眠ホルモンのメラ

トニンに似た動きをして、睡眠

作用をもたらすと言われていま

す。また、焼きのりにはマグネ

シウムやビタミンB12が含まれ、

脳をリラックスさせる効果があり

ます。
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