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昼
ひる

・・・日中
にっちゅう

は、活動的
かつどうてき

に過
す

ごし、たくさんの光
ひかり

を浴
あ

びる。

夜
よる

・・・夜更
よふ

かしせずに、早
はや

く寝
ね

る。寝
ね

る前
まえ

はゲームやスマホをしない。

1日
にち

の活動
かつどう

源
げん

となる

体
からだ

を目覚
めざ

めさせる

脳
のう

のエネルギー補給
ほきゅう

　私
わたし

たちは、サーカディアンリズムといって、日中
にっちゅう

は活動
かつどう

し、夜
よる

は休息
きゅうそく

するという体内
たいない

時計
どけい

を持
も

っていま

す。この体内
たいない

時計
どけい

は、夜更
よふ

かしなどによる睡眠
すいみん

不足
ぶそく

や不規則
ふきそく

な食生活
しょくせいかつ

などで狂
くる

ってしまうことがあります。

すると、朝
あさ

なかなか起
お

きられない、食欲
しょくよく

がわかない、夜
よる

なかなか寝付
ねつ

けないなど体
からだ

に不調
ふちょう

がでてきます。ま

た、このサーカディアンリズムは25時間
じかん

周期
しゅうき

のため、私
わたし

たちが生活
せいかつ

している24時間
じかん

より1時間
じかん

長
なが

いのが特
とく

徴
ちょう

です。このリズムに合
あ

わせているとズルズルとリズムが崩
くず

れてしまします。朝日
あさひ

を浴
あ

びること・朝
あさ

ごはん

を食
た

べることで体内
たいない

時計
どけい

がリセットされ、リズムが乱
みだ

れるのを防
ふせ

ぐことができます。

朝
あさ

・・・早起
はやお

きして朝日
あさひ

を浴
あ

びる。朝食
ちょうしょく

を食
た

べて、寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

を上
あ

げる。

朝
あさ

ごはんの役割
やくわり

　Breakfast（朝食
ちょうしょく

）の語源
ごげん

は〔断食
だんじき

を破
やぶ

る：break a fast〕という意味
いみ

です。眠
ねむ

っている間
あいだ

にも、体
からだ

はエ

ネルギーを消費
しょうひ

しています。お腹
なか

ペコペコの体
からだ

に、朝
あさ

ごはんでエネルギーを補給
ほきゅう

しましょう！

寝
ね

ている間
あいだ

に消化
しょうか

され、胃
い

が空
から

になると空腹感
くうふくかん

が起
お

こります。胃
い

は目覚
めざ

めてから

30分
ふん

程
ほど

遅
おく

れて動
うご

き出
だ

すので、その分
ぶん

時間
じかん

を空
あ

けることで美味
おい

しく食
た

べられるそ

うです。

　２学期
がっき

が始
はじ

まりました。残暑
ざんしょ

がまだ厳
きび

しいですが、雲
くも

の流
なが

れや日
ひ

の短
みじか

さが秋
あき

の訪
おとず

れを感
かん

じさせてくれる季
きせ

節
つ

となりました。休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

起
お

きられなくて、頭痛
ずつう

や腹痛
ふくつう

、だるさ、イライラ、やる気
き

が出
で

ないなど心
しん

身
しん

ともに不調
ふちょう

を感
かん

じたり、夏
なつ

バテの影響
えいきょう

がでて体調
たいちょう

を崩
くず

す心配
しんぱい

もあります。今月
こんげつ

は、食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

を見直
みなお

し、

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるところから始
はじ

めましょう。

サーカディアンリズムって何
なに

？

　朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べることによって体温
たいおん

が上
あ

がり、腸
ちょう

の働
はたら

きも高
たか

まり、排便
はいべん

しやすくなります。規則
きそく

正
ただ

しく毎朝
まいあさ

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、体内時計
たいないどけい

のリズムを整
ととの

え、体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせます。

　脳
のう

のエネルギーとなるのはブドウ糖
とう

だけですが、ブドウ糖
とう

は体
からだ

の中
なか

にあまり多
おお

く貯
た

めておくことができま

せん。毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、脳
のう

にもエネルギーを補給
ほきゅう

しましょう！

早寝・早起き・
朝ごはん！


