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生活改善の鍵は体内時計生活改善の鍵は体内時計

シリーズ②

運動能力低下・血糖調整力の低下
エネルギー代謝低下・脂質代謝低下など

肥満・高血圧
糖尿病

脂質異常症など

肥満・高血圧
糖尿病

脂質異常症など

肥満・高血圧
糖尿病

脂質異常症など
体内時計は毎日ずれる !体内時計は毎日ずれる !

①朝陽を浴びて深呼吸
　⇒脳の時計をリセット

②朝ごはんを食べる
　⇒内臓の時計をリセット

日の出とともに朝陽を浴び、朝食を摂る
ことで体内時計はリセットされます。そ
してリセットされてからおよそ１６時間後
に眠たくなるように人間の体はプログラ
ムされています。最近では、朝食を食べ
ない人は、食べている人に比べて 5 倍、
肥満になりやすい事もわかってきました。
「朝食を食べないと、その分、摂取カロリー
は減るはずなのに･･･」生活リズムの影響
はとても大きいことがわかります。血糖値のコントロールと生活リズム血糖値のコントロールと生活リズム

１日３回、規則的に食事をすると血糖値は安定しやすいですが、朝食を抜くとリズムが崩れ、昼食や夕食後の
血糖値が急上昇してしまいます。また、同じ内容の食事をしていても、日中と夜間では血糖値の上がり方が違い、
夜８時以降の食事は血糖値が高くなりやすいと言われています。これも体内時計による日周リズムの影響です。
食事時間や、１日３食の食事量の配分なども血糖値に大きく関わります。

次回「正しく知ろう ! 糖尿病」シリーズ③は≪食事編≫です。
血糖値を上手にコントロールするための効果的な食事についてお伝えします。
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私たちの暮らし（社会生活のリズム）は、１日24時間ですが、
日周リズムは１日25 時間で刻まれており、毎日およそ１時間の
ズレが生じています。このリズムのズレは毎日リセットしないと、
体にさまざまな影響を及ぼします。
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生活リズム
（体内時計）の乱れ
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　私たちの体は、５つの体内時計を持っており、体温や血圧、睡眠などの生活活動
をはじめ、気分や感情など、あらゆる健康管理の司令塔になっています。
その中で最も基本的なリズムが「日周リズム」で、血糖値の変動もこのリズムによ
り調節されています。
不規則な生活が続き、この日周リズムが崩れると血糖値のコントロールも乱れます。

糖尿病糖尿病正しく知ろう ! シリーズ②

～早起き・早寝・朝ごはんのススメ～～早起き・早寝・朝ごはんのススメ～
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