


監修：八王子山王病院　栄養科

神経の興奮を抑える

糖質をエネルギーにかえるために

ビタミンB1が不可欠

ストレスがかかると体内のビタミン Cを大量に消費ストレスがかかると体内のたんぱく質を大量に消費

抗酸化作用

ビタミン Cは体内に蓄積できず
尿として排出されるため毎日摂りましょう

神経の興奮を抑える

たんぱく質は筋肉や骨・臓器などあらゆる体づくりに必要です
体を機能させるためのホルモンや酵素の材料でもあります
毎食意識して摂ることが大切です
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朝食にフルーツ
間食にナッツ

魚の和食を増やす
など・・・

食生活が不規則になりがちです

忙しくても　　　　きちんと食べましょう

仕事をしながらや片手にスマホを持っての

ながら食いではこころが満たされません
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してみよう！
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筋肉を緩める作用があります

ビタミンB1の不足により
疲労物質の乳酸が貯まりやすくなります

筋肉の収縮や神経伝達物質の
分泌を促します牛乳
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岩瀬　理
先生

いわせ　   おさむ

はじめまして、岩瀬　理と申します。
内科担当します。内科は、医療の入り口です。
お困りのことがございましたら、何なりとご相談
ください。より良い解決方法を、一緒に考えて
いきましょう。また、症状の和らぐ方法も一緒に
模索できればと思っています。

落合　成人
先生

おちあい　 　しげと

小松原  弘一郎
先生

こまつばら　　こういちろう

はじめまして、東京医科大学八王子医療センター
消化器外科・移植外科より赴任しました
落合成人と申します。消化管に関わる手術や、
内視鏡検査などを行っています。
おなかに関わる些細なお悩みなどがあれば
お気軽にご相談ください。

初めまして。杏林大学医学部付属病院　脳神経外科
より赴任しました小松原弘一郎と申します。
脳卒中を専門に診療して参りましたので、頭痛、
めまいから物忘れなどでお困りの方はもちろん、
高血圧、生活習慣病についてもお力になれる
機会はあると思います。
お困りの際にはお気軽にご相談ください。




