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たんぱく質

TOPICS

体内時計を整えるための鍵は「光」と「食事」と「運動」です。ここに挙げた方法を習慣化することで体内時計が整い、心身の健
康のベースになる身体のリズムがアンチエイジングに働くようになることが期待できます。

光と食事と運動で体内時計を整えよう！

軽い運動を取り入れることでも、体内時計は整います。
ウォーキングや、ストレッチなど手軽にできる運動を毎日少
しづつ行いましょう。 

軽い運動をする。

夜の光は体内時計を狂わせる元凶です。ブルーライトを発
するものは電源を切るなど、眠る前は光を発するものに触
れずに過ごしましょう。 

夜は暗くする。

体内時計を整えるには、まず起床後朝日を浴びることが大
切です。カーテンを開け、朝日を浴びることで、体内時間の
リセット作用を促します。

起床後、朝日を浴びる。

体内時計を整えるための朝食として、一番大切なのはタン
パク質です。また、ビタミンB6や脳のエネルギーとなる炭水
化物と一緒に摂るのがおすすめです。

たんぱく質を含む朝食を摂る。

参考：睡眠ホルモン脳内メラトニン・トレーニング/著：有田秀穂〔東邦大学医学部教授〕・https://kaken.nii.ac.jp/grant/KAKENHI-PROJECT-22790225/
セロトニンを指標にした卵胞成熟機構と不妊症の解析/2010‒2011/環境生理学(含体力医学・栄養生理学)/北海道大学/福元 隆浩 北海道大学, 遺伝子病制御研究所, 助教 
(50433024)・畜産の情報2017.9「たんぱく質と脳の栄養～うつ病とタンパク質摂取～」・体内時間のふしぎ/著：明石真（光文社新書）

体内時計を刻むための食材


