
 

インフルエンザが「A」「B」ともにまだ出ていて、なかなか０人になり

ません。高熱がなくて、比較的元気に見える人でもインフルエンザと診断

されることがあります。引き続き予防に努めてください。 

 週末休み明けの、朝の目覚めはすっきりしていますか？休日に大事なのは、平日と同じ起床時刻！ 

体内時計のリズムを崩さないことです。 

 

     体内時計とは、人間が本来持っている生活のリズム。地球上で人類が生活し始めた当初、電気

などがない時代は、朝日とともに目覚め、夕日が沈むとともにその日の活動を終わらせる準備に

入っていました。時計もなく、1日24時間という枠組みを意識しない生活は、厳しい生存競争

に勝ち抜くために進化の過程で獲得したものなのです。 

     体内時計は人によって異なり、誰もが 24 時間ピッタリではなく人によっては 1 時間程度ず

れている場合があります。 

体内時計のズレをリセットするには？  

① 朝起きたら「朝日を浴びる」こと。 

目から入った光が体内時計をつかさどる時計遺伝子に直接働きかけ、体内

時計をリセットしてくれます。天気に関係ありません。まずはカーテンを開けて光を浴びましょう。 

② 朝食を食べること。 

よく噛む。→消化のために臓器が動き出す。→体内時計も整う。 

睡眠ホルモン（メラトニン）の材料となるたんぱく質を朝食で取っておくことが大切です。   

③ 週末に寝だめしないこと。 

平日に調整した体内時計のズレが、週末の寝だめにより元に戻ってしまうことがあります。 
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