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先日、なかなか寝付けず、

眠ろうとすればすればするほ

ど焦ってしまって午前3時になっ

た時、牛乳には睡眠効果があ

ると以前テレビでやっていた

事を思い出し、早速ホットミ

ルクにして飲むと、十数分く

らいで眠る事が出来ました。

翌日インターネットで『牛

乳』と『睡眠』のキーワード

で検索するとたくさんヒット

しました。やはり牛乳には睡

眠効果があるようで、いくつ

かのホームページに書かれて

いたことをまとめてみました。

一般に、人が眠りに入る時、

脳内で神経伝達物質のひとつ

であるセレトニンが分泌され

ます。このセレトニンは主に

心や体に「安らぎ」を与える

ホルモンでドーパミン（喜び、

快楽）、ノルアドレナリン

（恐れ、驚き）などの情報を

コントロールし、精神を安定

させる働きをしてくれ、アメ

リカでは睡眠剤としても利用

されていますが、このセレト

ニンは、年齢を重ねるごとに

分泌量が減少するので、高齢

になると眠れなかったり、目

覚めるのが早くなってしまう

傾向にあります。

牛乳には「トリプトファン」

というアミノ酸が多量に含ま

れており、体内に入ると脳内

でセロトニンに変化するため

質の良い眠りを得る事が出来

ます。

また牛乳にはビタミンA、ビ

タミンＢ1、ビタミンＢ2、ビ

タミンC等、ビタミンが何種類

も含まれており、ビタミンB群

には高ぶった神経を鎮める働

きがあります。そしてカルシ

ウムはイライラを押さえるの

に効果的です。

このように牛乳にはイライ

ラの抑制、睡眠効果があり、

さらに体内の有害物質を排除

して腸内の乳酸菌の増殖を助

けて便秘を解消

してくれる効果

もあるので、女

性にとっても大

きな味方です。

牛乳の睡眠効果・・・

ステンレス豆知識
ステンレス鋼の磁性

フェライト系（代表鋼種SU

S430）やマルテンサイト系

(代表鋼種SUS410)ステンレス

鋼は常温で磁性があり、オー

ステナイト系(代表鋼種 SUS3

04)ステンレス鋼は磁性がな

いということが一般使用者の
常識となっていますが、後者

にても化学成分と冷間加工率

いかんによっては、磁性を帯

びることがあります。

オーステナイト系ステンレ

ス鋼の特殊なものを除けば、

熱処理が十分な場合、常温で

の組織はオーステナイト相で

すが、その後の冷間加工によっ

てオーステナイトの一部また

は殆どがマルテンサイトに変

態して磁性を帯びます。

Cr, Si, Mo, Ti, Alな

どフェライト生成元素が高い

ときは、マルテンサイトに変

態する傾向が強く、これとは

逆にC, N, Ni, Mn, Cuなど

オーステナイト生成元素が高
いときは、その傾向は弱くな

ります。従って、使用上特に

磁性を嫌う場合または、強い

磁性を必要とする場合は、化

学成分、冷間加工度など材料

の選択に十分留意しなければ

なりません。
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