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2 ビーズ状になった調味料 

   

年末に SNS に登載されるや 

いなや，瞬時に話題＆売り切れ 

になった「映え」る調味料ですね。 

  タピオカの影響なのですかねぇ？ 

 

こころもカラダも，原点は栄養 

 生涯健康に過ごすためには食事が重要な要素になります。多くの食材を美味しく

食べることが一番ですが，ポイントをおさえるだけでも大きく違ってきます。 

 

・少量でも重要なビタミンとミネラル 

  ストレスを感じた時に大量に失われるのがビタミン B 群と C です。そしてイラ

イラが続くときはミネラル（特にカルシウム）不足のサインです。 

・脳活にはたんぱく質（特に牛乳） 

  不足により睡眠障害が起こりやすくなり，こころの安定が失われたりします。 

・朝食をしっかり食べて 

  米の炭水化物，果物の糖類などでエネルギーをしっかり確保しないと，脳が 

 活発に働きません。 


