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「なんだか疲れやすい…」は、
ビタミンB群不足かも？

あなたの体はあなたの食べたもので出来ている

健康から人と社会を元気にする　山田歯科クリニック

栄養新聞

◎なぜ「疲れやすい」の？

こんな習慣は、ビタミンB群が不足しやすい！！

❷ストレス・
　　体への負担

❸アルコールの摂取 ❹糖質の摂りすぎ❶食事量が少ない・
　偏っている

◎ビタミンB群と“お口”の関係

舌がヒリヒリする 口角が切れる 口内炎

 特にこれらのビタミンB群は、口
腔粘膜や舌を維持するために関
わっています。「最近、舌や口の
中の調子が気になる」というとき
は、口腔ケアだけでなく、毎日の
食事や栄養状態にも目を向けてみ
ましょう。

◎こんな食事を意識してみよう！

 さらに、「主食＋主菜＋副菜」
を基本にすると、ビタミンB群を
含むさまざまな栄養素を摂れます。

 私たちは、食事からとった栄養素
を体の中でエネルギーに変えて生
活しています。そのときに欠かせ
ないのが、ビタミンB群です。
不足すると、糖質・脂質・たんぱ
く質を効率よくエネルギーに変え
ることが難しくなり、「疲れやす
い」「だるい」「やる気が出ない」
と感じる一因になることがありま
す。

豚肉　玄米　うなぎ　
大豆製品　ごま

ビタミンB群を多く含む食品
ー豆知識ー

 徳川３代将軍家光、１４代将軍家茂、
またその妻皇女和宮は、「脚気」で亡く
なっています。
脚気はビタミンB1の不足で起こります。

☆当院取扱の「マルチビタミン」サプリも
非常に効果的です。ぜひご活用ください。


