
                    …

と
は
あ
ま
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な
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語
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脳
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経
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養
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子
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い
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向
上

③
感
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安
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抗
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つ
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果
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な
ど
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メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
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堂
島
針
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に
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い
て
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を
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え
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門
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こ
の                      

が
良
好
に
分
泌
さ
れ
る
と…

①青魚（サバ、サンマ、イワシ）に含まれるDHA　

→ BDNFの働きを高めます

①
お
す
す
め
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ョ
コ
レ
ー
ト
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カ
レ
・
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・
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ョ
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森
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『
チ
ョ
コ
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ー
ト
効
果
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明
治
︶

※
コ
ン
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ニ
や
」
ス
ー
パ
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で
も
⼿
軽
に

購
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で
き
ま
す
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⾼
カ
カ
オ
﹄
と
表
記
さ

れ
て
い
る
も
の
を

②
緑
茶

玉
露
あ
り
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無
し
ど
ち
ら
も
ポ
リ
フ
ェ
ノ

ー
ル
は
含
ま
れ
ま
す
が
︑
味
を
求
め
る
な

ら
⽟
露
⼊
り
を
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よ
り
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

を
求
め
る
な
ら
︑
⽟
露
無
し
︵
通
常
の
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選
ん
で
く
だ
さ
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わ
た
し
の
お
す
す
め
レ
シ
ピ

『
高
カ
カ
オ
チ
ョ
コ
と
緑
茶
』 �

そんなBDNFを良好に保ってくれる　

食品をいくつかご紹介いたします！

B
D
N
F

B
D
N
F

B
D
N
F

B
D
N
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その他、緑茶やクルミ、アーモ

ンドなどのナッツ類にも脳神経

をストレスから守る効果があり

ます。ぜひ、積極的に取ってい

きましょう😊

②高カカオポリフェノール（チョコレート） 

→ 直接BDNFを増やす効果が報告されています

③ベリー類（ブルーベリーなど）アントシアニン 

→ ポリフェノールの一種で脳細胞の老化や炎症を防ぎます
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