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〇もう少し強度をアップ！
・ＴＶをみながら、ソファに腰かけるようにスクワット
（手を腰にあて足を肩幅にひらき１０回×３セット）

・カーペットでお尻歩き・・・など

私自身を振り返ってもデスクワーク中心、仕事の移動は車、夕食後
はファでＴＶ…（反省）

この話題を知ってから「座りすぎたな」と思ったら、用事で立ち上が
る、近くのスーパーは歩いていく、ワンちゃんの散歩はなるべく私が

行く、など目下取り組み中です！

皆さまも、ぜひ「ブレイク」を取り入れて、近な所から健康習慣を身
につけてみませんか？
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保健師・管理栄養士による健康コラム 今月の健康ワンポイント

体内時計をリセット！？
～夏の終わりの食生活～

★もうすぐ夏が終わり、秋を迎える時期ですが、「なんだか体調が悪いなぁ」なんてことは
ありませんか？それは”季節の変わり目”のせいかもしれません。日の出や日の入りの時間が変化し
体内時計が乱れやすくなるこの季節、食生活の見直しから体内時計をリセットし体調を整えていきましょう！

★忙しいとつい朝食を抜いてしまう…という方も少なからずいらっしゃるかもしれませんが、
朝の光をしっかり浴び、朝食をとることで、季節の変わり目からくる体調不良に打ち勝ちましょう！

出典：へるすあっぷ21 2015年11月号ノーベル賞で話題の「体内時計」は「時間栄養学」でコントロール【再掲】
(早稲田ウィークリー)、時間栄養学で体内時計を整える(社会福祉法人 恩賜財団 済生会)

□ 体が冷える □ 肩こりや頭痛を
感じることがよくある

□顔色がすぐれない

□ 季節の変わり目に
風邪をひくことが多い

□午前中、

ぼーっとすることが多い

チェックの付く項目が多い人は、季節の変わり目に体調を崩しやすい状態です。
体調を整えるためのポイントは、「体内時計のリズムをしっかり刻むこと」

1 朝の光を浴びる！

太陽の光を浴びることで脳の神経に光が届き、朝であることを認識して、
「１日の活動を開始しますよ！」という指令が体全体に発せられます。

2
食事で体内時計を整える！

食事も体内時計を調節するために大切な要素の一つ。食生活のポイントを２つご紹介✨

Point① 朝食をとる

朝食をとることで体が内側から温まり、体を目覚めさせてくれます。また、朝しっかり体温を
上げておくことで血流がよくなり、冷えや肩こりを防ぐことができます。
特にたんぱく質は熱を発生させやすいのでおススメです！

Point② 夕食から朝食までの時間を10時間以上空ける

私たちの体は、絶食時間(夕食を食べてから次の日朝食を食べるまでの時間)の後の食事を、
１日のスタートとして認識します。遅い夕食や寝る前の間食は、朝食までの時間が短くなり体内時計
がリセットされにくくなります。寝る２時間前までには食事を終えるようにしましょう。


