
市立三国病院は、リハビリテーションの
充実を目指してリハビリテーション室の
スペース拡張を行います

1



2



3

時間栄養学は、体内時計の研究から生まれました。これまで「“何を”“どれだけ”
摂ると良いか」を検討してきた栄養学に、“いつ”という概念を加えたものが時
間栄養学で、近年この分野の研究が精力的に進められています。
さて、ゴールデンウィーク期間中に体重が増えてしまったという方はいません
か？年末年始だけでなく、長期休暇となるゴールデンウィークも体重が増加しやすいのです。増えた体重が
戻らないと、その分が毎年積み重なり、肥満の要因となります。

日頃から生活のリズムを整えて、効果的なタイミングで栄養補給、睡眠、運
動を行うことは、肥満や生活習慣病の予防、健康維持、日々のパフォーマンス
の向上に繋がります。そのため、長期休暇期間中も規則正しい生活を送り、体
重管理に気を配ることが大切です。

以下は、取り組みやすい時間栄養学のポイントです。
・  朝食を摂り体内時計をリセット！（リセットできず、社会的時差ボケが
生じます）
・朝食を摂り体内時計をリセット！（リセットできずに社会的時差ボケが生じます）
・  朝食にたんぱく質を！（筋肉タンパク質合成の効果が高くなり、高齢者はサルコペニア＊予防に繋がります）
・  夕食が 21 時以降になる場合は２回に分けて！（遅い夕食は血糖値の上昇が大きくなるため、18 時～ 19
時に軽食で１回目、帰宅後に主食以外の主菜や副菜のみで２回目と、分割して摂ることで上昇を抑える
ことができます）
・  夜遅い時間のカフェインは控えましょう！（覚醒作用を促すため就寝３時間前でも影響が出やすく、体
内時計が乱れます）
他には、「３回の食事は８時間以内に摂り、食べない時間を 16 時間設ける」という時間栄養学があり、体
内時計にメリハリが付き、生活習慣病予防になります。難しい場合は、夕食から朝食までの空腹時間を出来
るだけ長くとるよう心がけましょう。 ＊筋肉量の減少または身体機能が低下した状態のこと
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