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規則正しく食べることで

　日常生活は、仕事や学校などにあわせて比較的規則正しい食生活が繰り返されていると思いま

す。しかし、休日や定年後は、生活の軸となるイベントがないため、つい思うがまま、流れのま

まに１日を過ごすことが多くなり食事のタイミングがずれてしまいがちです。　

　なぜ、「規則正しい食事」が大切ですか!?　健康に注意をするときに必ずといっていいほど登場

する「規則正しい食事」。漠然と聞いていると当たり前のこともからだにとってとても重要な

「タイミング」にふれています。

朝食を抜かすと肥満になりやすい

　規則正しい食事をすることで、

１．食べる前からからだが準備をはじめる
　食事をとることにより、消化酵素やホルモンの分泌が活性化されますが、これらは食事がか

らだに入ってから準備をはじめたのでは間に合いません。「いつもの時間に」食事を繰り返すこ

とでからだは、食事を受け入れる準備を食事予定時間の約２～３時間前に行い、消化吸収活動

を促します。

２．特に朝食が重要
　朝食を規則正しいリズムで繰り返し食事をとることで、それが刺激となって体内時計を調節

することができます。さらに、網膜を通して朝の光を感じることで体内時計の「リセット機能」

が働きます。

　規則正しいリズムで繰り返し食事をとる場合と「食事を抜く」あるいは「朝食を食べない」場

合を比べると朝食欠食者に５倍も肥満が多いと報告があります。( 米国人食生活パターンと肥満危

険度の測定研究より )

食べなくてなぜ太るのか？

　摂取するエネルギーが減るのになぜ太るのか？　これには４つの理由があります。

１．朝食欠食者の心身活動が減る
　脳の栄養である糖質（おもに主食となるご飯など）が入ってこないためエネルギー代謝が低

下します。

２．筋肉たんぱく質減少による体力低下
　朝食欠食により脳へ優先的にエネルギー源を送るため、筋肉内のたんぱく質を分解して活動

のエネルギーにかえてしまいます。つまり、からだの貯蓄を取り崩して活動に変えてしまうの

です。

３．昼夕食事量の増加と血糖値の急上昇
　食事をすると血糖値は誰でも上昇しますが、急激な上昇はインスリンの過剰分泌で肥満につ

ながります。

４．防衛反応
　エネルギーが確保できないと感じ取ったからだは、飢餓の危機感を感じて省エネ活動になり

ます。よって活動が低下してしまいます。

　健康を維持するために身体は私たちの気づかないところで全力でがんばっています。積み重ね

の食事を大切にしましょう。

食 事

規則正しい食事のあれこれ
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～生姜たっぷりで代謝アップ～

お手軽　鶏そぼろ丼

材　料 ２人分

① 人参は皮をむき5㎝ほどの長さのせん切りにして、調味料を入れただし汁でさっと煮る。

② 熱したフライパンに軽く油をひいて、割りほぐした卵と調味料を合わせ入れ、複数本

の菜ばしで混ぜ一気にそぼろをつくる。

③ 土生姜は、皮をむいてせん切りにし、調味料で甘辛く煮る。

④ 熱したフライパンに油をひき、鶏ひき肉を入れて炒め、味を調える。ひき肉が固まら

ないように崩しながら炒め、③を加えて馴染ませる。

⑤ 器にご飯を入れ、3 色になるように盛り付ける。
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