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（画）生活リズムを取り戻そう

盈勧谷の錦留もづ招
盈釣合思わかん 九
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夏休み中に夜更かしの習慣がついて

しまった人は、寝る前に夜食をとった

り、寝坊して朝己はんを食べなかった

りする習慣も続いていませんか？　こ

のままでは体調不良になったり、気力

がわかなくなったりしてしまいます。

規則正しい生活習慣に戻しましょう。
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朝日と朝食がもたらすよい効果とは

わたしたちの体には、脳と、肝臓や小腸

などにそれぞれ時計遺伝子というものがあ

ります。この時計遺伝子は、1日約25時間

の周期でリズムをつくり、細胞の多くの活

動を変動させています。

「朝日を浴びること」や「朝食を食べる

ことjは、時計遺伝子を刺激し、体内のリズ

ムを1日24時間の周期にかえることがで

きるといわれています。体調をととのえる

ために、毎日、早起きをして朝日を浴び、

朝食をしっかり食べましょう。

朝食で体内時計をコントロールするには

色へる暗闇は？ 色へる内容は？

朝食は、毎日規則正しく同じ時間帯に食　　　　ごはんやパンなどの主食だけの朝会では

べましょう。同じ時間帯にくり返し食事を　　栄養のバランスが偏ってしまいます。主菜、

とることが刺激となうこ内臓にある時計　　　副菜、汁物などを一括に食べてバランスの

遺伝子を調整しています。　　　　　　　　　よい充実した朝食をとりましょう。


