
「 いつ」、「 なにを」、「 どのよう に」
食べるかがポイント ！

～時間栄養学で体内時計を整える～
　 私た ち の体内時計は、 1 日約2 5 時間の

周期で 動いて いま す。 こ れを 1 日2 4 時間

の周期に合わせるために、 光と 食事の刺激

で体内時計を 日々リ セッ ト し ています。 頭

と 体の時計がばら ばら に動く と 、 不眠や倦

怠感などの不調、 それによ る 生活リ ズムの

乱れから 脂肪肝・ 肥満のリ スク を 高める 可

能性も あり ます。

　 朝は体内時計を 動かす食材を 、 夜は動か

さ ない食材を 優先し て摂取するこ と が肥満

予防になり ます。 朝食は遅く と も 起床後1

時間以内に炭水化物と タ ン パク 質を 取り 入

れ、 規則正し く 摂取するこ と が望まし いで

す。 夕食は寝る 2 時間前までに食べ、 高脂

肪食は控え、 消化の良い食材を と り まし ょ

う 。 夕食が遅く なっ た時はプレ ーン ヨ ーグ

ルト 、雑炊、豆腐、おでん（ 大根、こ んにゃ く 、

はんぺんなど）、 プ ロ テ イ ン バーなど 低エ

ネルギーや低脂肪のも のがおすすめです。
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薬物依存症について

　 近年、 麻薬な ど 覚醒剤の薬物乱用の低年齢化・

集団使用が身近な問題と なっ ています。

　 薬物依存症と は、 その人の意志の弱さ や性格の

問題で起こ る ので はなく 、 薬物を 繰り 返し 使う こ

と で 自分の意志で はコ ン ト ロ ールで き な く な り 、

やめよ う と 思っ ても やめら れなく なる 状態のこ と

を 表し ます。

　 使用する 薬物は覚せい剤な どの違法薬物だけで

なく 市販薬も 対象です。 風邪薬や咳止めなど を 風

邪の症状を 抑える ために服用する のではなく 、 不

安な気持ち や、 つら い気持ち を 紛ら わすために過

剰摂取を し てし ま う と 、 依存性を 招き 肝臓にも 深

刻な ダメ ージ を 与え、 死亡する 場合も あり ま す。

自己判断での安易な使用

は止めまし ょ う 。

　 も し 薬物依存の症状で

困ら れていたら 、 必ず専

門的な 治療・ 医療が必要

ですので、 専門機関に相

談し まし ょ う 。

材料（ 2 人分）

作り 方

サラ ダチキン 1 0 0 g

カ ッ ト 野菜 1 0 0 g

卵 1 個

水 4 0 0 ㏄

鶏ガラ スープの素 小さ じ 2

ごま油 少々

黒コ ショ ウ 少々

①鍋に水と 鶏ガラ スープの素を 入れ、 沸騰し てき たら 、

サラ ダチキン を 割いて入れ、 野菜を 加える。

②野菜に火が通っ たら 、 溶き 卵を 加える。

③器に盛り 、 ごま油・ 黒コ ショ ウを 少々加える。

サラダチキンスープ

おすすめ夜食レシピ

エネルギー 1 4 8 kca l
タ ン パク 質 1 4 .7 g脂質 5 .7 g炭水化物 8 .3 g

栄養表示成分（ 1 人分あたり ）

12 2026.3


