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皆
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。
11
月
号
で

は
山
村
保
健
師
が
「
睡
眠
」
に
つ
い
て

お
伝
え
し
ま
し
た
。
そ
の
中
で
ご
紹
介

し
て
い
た
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
作
る
材
料
で

あ
る
「
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
」
に
つ
い
て

今
月
号
で
は
、
食
事
の
面
か
ら
「
睡
眠
」

を
サ
ポ
ー
ト
で
き
る
よ
う
お
伝
え
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

〇
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
と
は

　
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
は
必
須
ア
ミ
ノ
酸

の
ひ
と
つ
で
す
。
体
内
で
合
成
す
る
こ

と
が
で
き
な
い
た
め
、
食
事
等
か
ら
の

摂
取
が
必
要
と
な
る
ア
ミ
ノ
酸
で
す
。

こ
の
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
は
肉
や
魚
に
も

含
ま
れ
て
い
る
の
で
す
が
、
動
物
性
た

ん
ぱ
く
質
に
含
ま
れ
る
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
と
い

う
ア
ミ
ノ
酸
が
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
の
脳

へ
の
取
り
込
み
を
妨
げ
て
し
ま
う
た
め
、

植
物
性
た
ん
ぱ
く
質
か
ら
の
摂
取
が
お

す
す
め
で
す
。

　
し
か
し
、
動
物
性
た
ん

ぱ
く
質
も
炭
水
化
物
と
ビ

タ
ミ
ン
Ｂ
６
を
一
緒
に
摂

る
と
、
血
糖
値
が
上
昇
し

て
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
が
筋
肉
に
作

用
し
、
合
成
が
促
進
さ
れ

ま
す
。
や
は
り
、
日
々
の

食
事
は
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と

い
う
の
が
大
切
と
な
り
ま

す
。

〇
１
日
に
必
要
な
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
の
量
に
つ
い
て

　
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
の
１
日
あ
た
り
の
必
要
量
は
年

齢
に
よ
っ
て
、
異
な
り
ま
す
。
左
の
表
を
確
認
す
る

と
体
重
１
㎏
に
対
し
て
１
日
ど
れ
く
ら
い
ト
リ
プ
ト

フ
ァ
ン
が
必
要
な
の
か
分
か
り
ま
す
。
皆
さ
ん
も
ご

自
分
で
計
算
し
て
、
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

例
）
20
歳
50
㎏
の
人
の
場
合
50
（
㎏
）×

4.0
（
㎎
／

㎏
／
体
重
／
日
）
＝
２
０
０
㎎
／
日

こ
の
量
は
焼
き
鮭
１
切
れ
（
１
０
０
ｇ
）
で
１
日
の

必
要
量
が
摂
取
可
能
で
す
！
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〇
食
品
に
含
ま
れ
る
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
の
量
に
つ
い
て

　
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
食
品
は
主
に
肉
類
、
魚

類
、
大
豆
製
品
、
乳
製
品
、
穀
類
、
卵
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
野

菜
で
は
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
を
は
じ
め
と
す
る
ア
ブ
ラ
ナ
科
の
野
菜
に

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
果
物
の
バ
ナ
ナ
は
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
含
有

量
だ
け
を
見
る
と
多
く
は
な
い
も
の
の
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
作
る
材
料

で
あ
る
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
だ
け
で
は
な
く
、
そ
の
合
成
に
必
要
な
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
で
あ
る
炭
水
化
物
と
合
成
を
促
進
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
６

も
含
ん
で
い
る
た
め
、
と
て
も
お
す
す
め
の
食
品
で
す
。
ま
た
、
か

つ
お
節
や
ツ
ナ
缶
も
料
理
に
取
り
入
れ
や
す
く
お
す
す
め
で
す
！

〇
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
は
い
つ
摂
る
の
が
お
す
す
め
？

　
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
は
脳
に
到
達
す
る
ま
で
に
あ
る
程
度
の
時
間
が

必
要
と
な
る
た
め
、
朝
食
に
摂
取
す
る
の
が
１
番
効
果
的
で
す
。
朝

に
食
べ
た
も
の
が
夜
の
良
質
な
睡
眠
を
作
っ
て
い
ま
す
。
「
朝
は
時

間
が
な
い
」
、
「
食
欲
が
あ
ま
り
な
い
」
と
い
う
人
も
い
る
と
思
い

ま
す
が
、
左
の
表
を
参
考
に
１
品
か
ら
で
も
ぜ
ひ
朝
食
に
取
り
入
れ

て
み
て
く
だ
さ
い
。
ご
飯
、
味
噌
汁
、
焼
き
魚
、
納
豆
と
い
っ
た
理

想
的
な
朝
食
は
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
摂
取
の
目
的
か
ら
も
ベ
ス
ト
な
メ

ニ
ュ
ー
で
す
。

トリプトファン必要量

厚生労働省
「日本人の食事摂取基準」
（2020年版,P119）

年齢 必要量
（㎎/㎏/体重/日）

0.5

1～2

3～10

11～14

15～17

18以上

9.5

6.4

4.8

4.8

4.5

4.0

食品中のトリプトファン含有量
（可食部100ｇあたり）

文部科学省：「食品データベース」

白米

木綿豆腐

ブロッコリー

ゴールドキウイ

バナナ

しろさけ

かつお

鶏ささみ

卵

牛乳

85

100

59

38

10

270

310

300

190

46

食品 含有量(㎎)

幸せホルモン
生成の
強い味方！


