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1. 食事がうつ病に与える影響とは？
　食事は私たちの心身の状態に深く関わっています。食事の内容や量によって、うつ病のリスクが変動す
ることがあります。食事がうつ病に与える影響には、以下のような要素があります。
エネルギーの過剰摂取はうつ病のリスクを高める
　エネルギーを過剰に摂取すると、肥満やメタボリックシンドローム、糖尿病などを引き起こす可能性が
あります。これらの疾患は、うつ病の発症と関連していることが研究で示されています（1,2）。肥満がうつ病
のリスクを上げるだけでなく、うつ病も肥満のリスクを上げるという報告もあります（3）。つまり、うつ病
と肥満は相互に影響しあうと考えられます。
　肥満を防ぐためには、以下の点に注意しましょう。
•食事のバランスを考える：主食、主菜、副菜の割合を適切に保つことが重要です。
•食べ過ぎない：満腹感を感じたら食事を止めるようにしましょう。
•間食や飲み物に気を付ける：甘いものやカロリーの高いものは控えるようにしま
しょう。
•消費エネルギーを増やす：適度に運動を行いましょう。
栄養素の不足はうつ病の症状を悪化させる
　セロトニンは脳内の神経伝達物質で、ドパミン（喜び、快楽に関連）やノルアドレナリン（恐怖、驚きに関連）
を制御し、精神を安定させます。うつ病になると、このセロトニンやドパミン、ノルアドレナリンなどの
神経伝達物質が減少し、感情や気分のコントロールが難しくなります。また、食事から摂取する栄養素は、
脳の機能や神経伝達物質の合成に関与しています。そのため、栄養素が不足すると、神経伝達物質の合成
がうまくいかず、うつ病の症状が悪化することがあります。
　2015年に公表された国際栄養精神医学会の公式見解のうち、うつ病に効果的な栄養素の主なものについ
て紹介します。ただし、これらの栄養素がうつ病に対してどの程度効果的であるかについては、まだ研究
が進んでいる段階であり、確定的な結論は出ていません。
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などに含まれるω-3脂肪酸は、脳の構成成分や神経伝達物質の合成に必要な栄養素です。ω
-3脂肪酸が不足すると、脳の機能が低下し、うつ病のリスクが高まることがあります。特に、魚に多く含
まれるEPA（イコサペンタエン酸）とDHA（ドコサヘキサエン酸）は、うつ病の予防や改善に効果があるとい
う研究が多数あります。例えば、フィンランドの疫学研究では、魚を摂取する頻度の低い人の方が、頻繁
に摂取する人に比べて、抑うつ症状を呈する可能性があるという結果が出ています（4）。
②アミノ酸
　アミノ酸はタンパク質の構成成分であり、神経伝達物質の原料にもなります。このうち、必須アミノ酸
は体内で作ることができないため、食事から摂取する必要があります。セロトニンの原料となるトリプト
ファンは、必須アミノ酸の一つです。複数の研究結果を統合し分析した結果、うつ病の患者さんは、血中
トリプトファン濃度が低いことが多いということが報告されています（5）。トリプトファンは、チーズや卵、
大豆製品などに多く含まれます。
③ビタミン
　ビタミンは神経伝達物質の働きをサポートする栄養素です。うつ病と関連するビタミンの中で、不足しや

はじめに
　春は気温の変動が大きく、自律神経が乱れやすい季節と言われています。自律神経が不安定になると、
気分が落ち込んだり、不安感が増したりすることがあります。また、春は新生活のスタートとなり、新し
い環境への適応にストレスを感じることも多いでしょう。これらのストレスや不安は、うつ病の原因とな
る可能性があります。近年の研究から、生活習慣（運動や食事）がうつ病などの精神疾患の発症や経過に影
響を及ぼすと言われています。今回は、食事とうつ病の関連性、そして心身の健康を維持するための食生
活の秘
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を解説します。

食事でうつ病を予防しよう！心身の健康を支える栄養素と食生活の秘訣
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