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体内
たいない

時計
どけい

、生活
せいかつ

リズムの整
ととの

え方
かた

　夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
がっき

が始
はじ

まりました。夏
なつ

休
やす

みの間
あいだ

につい夜更
よふ

かしや朝寝坊
あさねぼう

をしてしまい、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れ

ていませんか。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

ないなど心身
しんしん

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

？

　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

いのが特徴
とくちょう

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

れてしまいます。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。

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。

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、朝
あさ

ごはんが美味
おい

しく食
た

べられるそう

です。

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。


