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みんなのひろば

*素材 のちか ら ～アスバラガス～

*症状がある時の運動
～ こんな時はどうするの?～

私たちの体は、毎日、朝の太陽の光と朝食でリセットされま魂 「朝食」は英語でbreakfastと言いますね。breakは「壊

す」「破る」、fastは「断食」という意味です。つまりbreakfastは 、夕食からの「断食」の状態を「破る」という意味なので

幌 朝食を欠食すると、体は目覚めないままで脳も栄養不足のため、集中力の低下などを引き起こしま魂 また、朝食の欠食

は1.75倍も肥満になりやすいとの調査報告※1)も出ていま魂

そしζ バランスの良い朝食を摂ることが体内時計のリセットに働きます。主食 (ごはん。バンなど)だけではなく、主菜

(肉・魚。卵。大豆製品)、 副菜 (野菜・海藻。きのこ類)をそろえることが理想で魂

例えば、

自飯 + ふりかけ ⇒ 白飯 +目玉焼き+味噌汁 (野菜たつぷり)

食バン+マーガリン ⇒ 食バン+マーガリン+ハム +ブロッコリーやトマト

1碁      も簡単にバランスの摂れた朝食を摂ることができます!
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体内時計の働きで、夕食の時間帯に食べたものを、体

に脂肪として蓄えようとします。そのため、夕食の量が多

い人は太りやすく、体内時計が夜型になりがちです。夜型

の人ほど、肥満になりやすいと言われています。理想的な

比率は、「朝4:昼 3:夜 3」 ※2)です。夕食を減らすコツとし

で 朝食におかずを少しまわす方法もありま幌

夕食後から朝食まで何も食べない時間 (絶食時間)を長

くすると、太りにくくなり、ぐつすり眠れるという研究結果

※3)があります。絶食時間は12時間程度 (± 2時間は許容

範囲)確保できると良いですね。残業等で夕食の時間が遅

くなるときは、理想の夕食の時間帯におにぎりなどの主食

を摂つておき、帰宅後に、主菜や副菜のおかずだけ食べる

ようにすると良いですね。

※1)Horikawa C et al.Skipping breakfast and prevalence of overweight and obesity in Asian alld Paciflc reJonS:a meta analysis Prev Medicine 53 260 267 2011
※2)公益則団法人 日本栄養士会 健康増進のしおり20173『 時間栄養学で見直す食生活1日 3食「いつ」食べる?「 どうJ食べる ?』 平成29年度 (平 成29年 10月 発行)

※3)Gill S and Panda S A Smartphone App Rcveals Erratic Diurnal Eating Patterns in Humans that Cm Be Modulated ior Health Beneflts Cell Metabousm 22巻 、789798,2015
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