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	にこっと通信
	５月
	「五月病」という病名はないのですが…
	マグロやカツオ、赤身の肉、アボカド、バナナなどに含まれるビタミンB6は幸せホルモンなどとも呼ばれる「セロトニン」を作るのに必要です。 また疲れた体にはビタミンC、他にも色々な栄養素が大切になってきます。 朝時間がなくても何か1口パクっと食べて1日をスタートしてはいかがで しょうか。

	簡単レシピ～まぐろとアボカドの和え物～
	＜分量（３～４人分）＞ ・まぐろ　　　　　１５０ｇ ・アボカド　　　　１個 ・クリームチーズ　２０ｇ ・しょうゆ　　　　大さじ１ ・ごま油　　　　　小さじ１ ・いりごま　　　　少々 ・あればレモン汁　少々




