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「時間栄養学」をご存知ですか？ 健康でいたい、太りたくない、体調を整えたい…
そんな時は、「何を」「どのくらい」食べるかも大切ですが、「いつ」「どのように」食べるかも大切です。

大切なのは生活のリズム

起床したら、朝日を浴びて体内時計をリセット！

太陽の光を浴びることで体内時計がリセットされ、代謝がアップします。

窓越しの光でもいいですし、天気の悪い日は照明の光でもOKです。

朝食を食べて、からっぽの体に栄養を

脳のエネルギー源になるブドウ糖は、体に貯めておくことができません。

朝食で栄養を補給して、脳も体もスッキリ目覚めさせましょう。

朝食を欠食すると、5倍太りやすいというデータも…

夜はぐっすり眠れるように…

睡眠不足は肥満のもと！代謝が低下したり、食欲増進ホルモンが増えてしまいます。

日中に体を動かしたり、就寝2時間前位にお風呂にゆっくり浸かると、

熟睡しやすくなります。ぐっすり眠れると、翌日の目覚めもスッキリ！

おやつを食べるなら明るいうちに

おやつが食べたい！甘い飲み物を飲みたい！という時も、代謝の高い日中が

おすすめ。16時位までに済ませましょう。

エネルギー（カロリー）の高いものはお昼ごはんで

一日の中で、代謝が高いのは日中の時間帯。

エネルギーが消費されやすく、体にため込みにくいので、揚げ物やお肉など、

エネルギーの高いものはお昼ごはんに食べるのがおすすめです。

夕食は就寝２～３時間前まで（できれば20時まで）に食べ終える

日が暮れると代謝は下がり、体はお休みモードに。

エネルギーが消費されにくく、体にため込みやすくなります。

動物性の脂肪は避け、あっさりした和食の献立がおすすめです。

寝る前の強い光は控えて

スマートフォンやパソコン、コンビニやスーパーなどの強い光は、

その後の睡眠の質を下げてしまいます。

ストレッチや読書など、リラックスできる時間をつくりましょう。

栄養が体の中でしっかり使われるようにするには、食事だけでなく、生活リズムを整えることがポイントです。

宮城県栄養士会

コロナ禍で生活習慣が変わったり、なんだか体調がすぐれないという方もいらっしゃるのではないでしょうか。

こんな時こそ自分をいたわり、元気に過ごせるよう健康づくりに目を向けてみましょう！


