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★時間栄養学とは、「なにを、どれだけ（食べるか）」に加えて、「いつ食べるか」を考慮した新しい栄養学です。
　ヒトの体は「生体リズム」という独自のリズムを持っています。このリズムはだいたい１日25時間の周期を
もっているため、放っておくとヒトは徐々に夜更かしの体になっていきます。
　これを防ぐのが、朝の光を浴びること、栄養バランスのとれた朝食をとること。この二つの行動によってヒト
の体は朝であることを認識し、リズムのズレを修正します。特に朝食は、正しい生活リズムのもとになるととも
に昼の活動のエネルギー源として使われるため、夜に比べて脂肪として蓄えられることも少なくなります。
　朝食には、炭水化物とタンパク質が最適です！！

早寝早起き！！朝食はしっかりとりましょう！！
９時以降に食事をすると脂肪が蓄積されます。

※「時計遺伝子」は、生活リズムを整えるために必要な遺伝子で、「メラトニン」は、良質な睡眠のために必要な
ホルモンです。

知って得する！！

体内リズムと生活リズム
12月になると飲み会や年末年始の休みもあるため、子どもや大人の生活リズムが崩れやすくなります。
ご自分の生活リズムを振り返り、新しい年を家族みんな健康な年にしましょう！！

体内リズムと生活リズムが正常に働くことで、生活習慣病の予防ができます。
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エネルギー配分

30％

睡眠

血糖値を上げるホルモン分泌

小腸・肝臓などの
抹消時計遺伝子

運動能力
夕方ピーク

消化管機能

脳の唯一のエネルギー源である
グルコース（糖質）を供給

時計遺伝子
↓

心身の活動を

主時計遺伝子

記憶力

メラトニン 睡眠を促進
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心身の活動は低下
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次の食事までおなかがすかない食べ方を
考えてみましょう！

たんぱく質の種類

ごはん＋（肉・魚・卵・豆腐）＋野菜
《例えば》

うどんのみ

　右ページのような生活リズムが健康なカラダづくりをするためには、
一番いいリズムです。
　食生活も３食とることがヒトのカラダにとっては基本です。バランスの
とれた食事と生活リズムを心がけることが重要です！！（ごはん＋たんぱく質
１品＋野菜）

うどん

２～３時間

単品だと…
次の食事時間までおなか
がもたないよ…ついつい
間食をしたくなるよ

☆プラス野菜が理想です。

次の食事時間まで
おなかがすかない

野菜があると
食べたときの
満腹感がある

胃

野菜

２～３時間

肉・魚
卵・豆腐
＋

油が入ると

3～4時間

ごはん

２～３時間

カサが多くても
エネルギーが低い

＋

組み合わせて食べると
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