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	今月の栄養コラム🌸
	さくら栄養だより
	卒業
	睡眠薬を　　　する栄養学 『体内時計』と『脳の栄養』を整える
	知っておきたい「体内熟睡メカニズム」
	①トリプトファン＆ビタミンB6：眠気にどちらも不可欠！
	②腸内環境：睡眠ホルモンの工場は腸にある

	③GABAとマグネシウム：脳のブレーキと筋肉の弛緩

	快眠栄養素をすべて満たす、 「毎日食べたい５大食材」はこれ！
	バナナ
	豆乳
	ナッツ
	納豆
	ヨーグルト
	眠りを守る行動指針





