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茨城県（いばらきけん）は、日本の県の一つ。関東地方の北東に位置し、
東は太平洋に面する。県庁所在地は水戸市。都道府県人口は全国11位、
面積は全国24位である。

五月病とは新しい環境に適応ができず、焦り、ストレスを感じ気
持ちが落ち込む状態になることをいいます。

◎五月病を解消するカギはセロトニン

セロトニンを作り出すには、必須アミノ酸であるトリプトファン
やビタミンB6、炭水化物を一緒にとることが大切です。
仕事や生活が忙しく時間に追われていると、徐々に食事に気を配れ
なくなってきます。また、無理をして料理をするとストレスになる
こともあります。形にこだわらず、まずはできることからチャレン
ジしましょう。
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