
１万
人の
悩み
を解決した管理栄養士が教える　ストレスがかかると暴飲暴食をしたくなるのは、ストレス

ホルモンといわれる「コルチゾール」に食欲増進の働きが
あるためです。食欲が暴走している人はストレスがかかって
いるといえます。そんなときには「甘酸っぱい」味がお薦め。
甘い味はストレスを癒やし、酸っぱい味は体の疲れをとっ
てくれる効果があります。
　メンタル的に疲れると、連動して体も疲れてきます。仕
事の質や量が負担になって、精神的ストレスだけでなく身
体的ストレスがかかってくるからです。メンタルだけでなく
体の疲労回復には、甘酸っぱい味の果物（オレンジやみ
かん、キウイ、いちごなど）や果汁100％のオレンジジュー
ス、酢の物がお薦めです。上記に紹介した果物にはビタミ
ンCが豊富。ビタミンCはストレスに対抗する力も持ってい
るので、朝食にフルーツを食べてみてはどうでしょうか。

　

ス
ト
レ
ス
が
強
く
か
か
っ
た
り
、
慢
性
的
な
ス
ト

レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
る
と
、
気
分
が
ひ
ど
く
落
ち
込
ん

だ
り
、
眠
れ
な
く
な
っ
た
り
し
た
経
験
は
誰
に
で
も

あ
る
で
し
ょ
う
。
そ
ん
な
と
き
の
気
分
を
軽
く
す
る

第
一
歩
は
「
安
眠
」
で
す
。
睡
眠
を
し
っ
か
り
と
る

こ
と
で
眠
っ
て
い
る
間
に
ス
ト
レ
ス
が
解
消
さ
れ
や

す
い
か
ら
で
す
。

　

そ
こ
で
「
眠
り
た
い
け
れ
ど
眠
れ
な
い
」
と
い
う

と
き
に
必
ず
取
っ
て
ほ
し
い
の
が
朝
食
で
す
。
ヒ
ト

に
は
生
ま
れ
持
っ
て
体
内
時
計
が
あ
り
ま
す
。
と
こ

ろ
が
体
内
時
計
は
１
日
24
時
間
か
ら
少
し
オ
ー
バ
ー

し
て
長
め
に
ズ
レ
ま
す
。
放
っ
て
お
く
と
ズ
レ
が
た

ま
り
、
次
第
に
時
間
差
が
大
き
く
な
り
、
朝
起
き
ら

れ
な
く
な
っ
て
夜
は
目
が
さ
え
て
し
ま
い
ま
す
。
人

間
関
係
の
ス
ト
レ
ス
や
仕
事
の
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
受

け
て
い
る
と
き
は
、
不
眠
に
な
っ
た
り
、

浅
い
睡
眠
に
な
り
が
ち
で
、
体
内
時
計
が

ま
す
ま
す
乱
れ
ま
す
。
睡
眠
不
足
に
な
る
と

仕
事
へ
の
意
欲
の
低
下
が
見
ら
れ
て
、
注
意
力

や
集
中
力
が
下
が
る
と
い
う
悪
循
環
が
生
じ
ま
す
。

そ
こ
で
朝
食
を
食
べ
る
こ
と
で
体
内
時
計
が
整
い

24
時
間
に
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
る
の
で
す
。
体
の
リ
ズ

ム
が
朝
型
に
な
っ
て
眠
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

朝
食
を
食
べ
る
た
め
の
「
咀そ

嚼し
ゃ
く（

か
む
こ
と
）」

も
効
果
が
あ
り
ま
す
。
歯
や
顎
を
動
か
す
こ
と
で

体
に
一
定
の
リ
ズ
ム
運
動
が
起
き
、
脳
内
に
幸
福

感
を
も
た
ら
す
神
経
伝
達
物
質
の
「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」

が
出
て
き
ま
す
が
、
こ
の
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
精
神
を

安
定
さ
せ
て
、
不
安
や
ス
ト
レ
ス
を
和
ら
げ
て
く

れ
る
の
で
す
。

　

仕
事
の
悩
み
な
ど
に
よ
る
不
眠
や
不
安
が
あ
る

と
、
食
欲
が
落
ち
て
朝
食
を
食
べ
な
く
な
り
が
ち
で

す
。
し
か
し
、
こ
う
し
た
と
き
こ
そ
パ
ン
や
ご
飯
と

い
っ
た
「
あ
る
程
度
糖
質
が
含
ま
れ
て
い
て
」
な
お

か
つ
「
か
ん
で
食
べ
る
」
食
品
を
取
る
こ
と
が
重
要

で
す
。
無
理
し
て
で
も
食
べ
て
お
く
と
、
脳
に
エ
ネ

ル
ギ
ー
が
行
き
わ
た
る
の
で
仕
事
に
も
取
り
組
み
や

す
く
な
り
ま
す
。
睡
眠
不
足
で
あ
っ
て
も
、
脳
に
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
あ
る
と
集
中
力
や
注
意
力
が
上
が
る
の

で
、
ケ
ア
レ
ス
ミ
ス
な
ど
も
防
げ
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。

　

ま
た
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
睡
眠
を
促
す
ホ
ル
モ
ン
の
メ

ラ
ト
ニ
ン
に
変
化
し
て
暗
く
な
る
と
眠
く
な
る
よ
う

に
し
て
く
れ
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
腸
で
つ
く
ら
れ

ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
材
料
に
な
る
成
分
は
幾
つ
か

あ
り
ま
す
が
、
朝
食
と
し
て
も
手
っ
取
り
早
い
の
は

バ
ナ
ナ
で
す
。
バ
ナ
ナ
に
は
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
材
料
に

な
る
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ６
が
豊
富
で
す
。

バ
ナ
ナ
は
糖
分
が
多
く
て
控
え
る
人
も
い
ま
す
が
、

朝
に
食
べ
る
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
換
さ
れ
る
の
で
心

配
は
無
用
で
す
。
食
物
繊
維
も
豊
富
な
の
で
、
ス
ト

レ
ス
に
よ
る
便
秘
の
解
消
に
も
役
立
っ
て
く
れ
ま
す
。

　

な
お
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
神
経
は
日
光
を
浴
び
る
こ
と

と
適
度
な
運
動
を
行
う
こ
と
で
活
性
化
さ
れ
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
が
か
か
る
と
ス
イ
ー
ツ
と
い
っ
た
甘
い

物
や
ラ
ー
メ
ン
の
よ
う
に
脂
が
多
い
メ
ニ
ュ
ー
が
食

べ
た
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
は
甘
い
物
や
脂
っ
こ
い
物

を
食
べ
る
と
脳
内
に
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
と
い
わ
れ
る

「
エ
ン
ド
ル
フ
ィ
ン
」
が
出
て
満
足
感
や
幸
福
感
を

高
め
る
か
ら
で
す
。
お
い
し
い
食
べ
物
を
食
べ
る
と

同
じ
く
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
の
「
ド
ー
パ
ミ
ン
」
が
分
泌

さ
れ
て
達
成
感
や
爽
快
感
、
集
中
力
を
引
き
出
し
て

く
れ
ま
す
。ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
て
い
る
と
き
は
、

自
分
が
「
こ
れ
を
食
べ
た
い
な
」
と
感
じ
た
物
や
、

日
頃
は
食
べ
な
い
よ
う
な
グ
ル
メ
を
楽
し
む
と
、
気

分
が
紛
れ
て
気
持
ち
が
軽
く
な
っ
て
き
ま
す
。
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朝
食
で
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト

バ
ナ
ナ
で
セ
ロ
ト
ニ
ン

幸
せ
ホ
ル
モ
ン「
エ
ン
ド
ル
フ
ィ
ン
」

「
か
ん
で
食
べ
る
」
食
品
をCOLUMN

メ
ン
タ
ル
不
調
を
防
い
で

仕
事
に
集
中
す
る

仕
事
に
集
中
す
る
に
は

　
新
年
度
は
環
境
の
変
化
に
よ
っ

て
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
こ
と
も
あ

る
よ
う
で
す
。

　
ス
ト
レ
ス
の
要
因
に
は
幾
つ
か

種
類
分
け
が
あ
り
ま
す
が
、
人
間

関
係
や
仕
事
の
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
に

よ
っ
て
起
き
る
ス
ト
レ
ス
を
「
食

べ
て
乗
り
切
る
」
方
法
に
つ
い
て

ご
紹
介
し
ま
す
。


