
 

 

則
正
し
い
〇
〇
○
。
世
間
一
般
的
に
と
て

も
聞
き
慣
れ
た
言
葉
で
は
あ
り
ま
す
が
、

健
康
的
な
生
活
を
送
る
上
で
は
重
要
視
し

て
い
た
だ
き
た
い
も
の
で
す
。
日
頃
か
ら

の
積
み
重
な
る
寝
不
足
、
反
対
に
過
睡
眠
、
仕
事
の
日

と
休
日
の
生
活
が
大
き
く
変
わ
る…

こ
の
よ
う
な
方

は
身
体
の
不
調
を
感
じ
や
す
く
、
食
生
活
に
も
影
響
し

て
い
る
可
能
性
が
大
き
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
？
今
回
は
規
則
正
し
い
食
生
活
に
つ
い
て
詳
し
く

お
話
し
て
い
き
ま
す
。 

 
■
ま
ず
は
じ
め
に…

 
規
則
正
し
い
食
生
活
と
聞
い
て
も
漠
然
と
し
て
お

り
、
具
体
的
に
ど
の
よ
う
な
生
活
を
送
れ
ば
良
い
の
か

分
か
り
づ
ら
い
か
と
思
い
ま
す
。
食
事
は
日
々
の
生
活

習
慣
の
上
に
成
り
立
つ
も
の
で
あ
る
た
め
、
実
行
に
あ

た
り
、
ま
ず
は
規
則
正
し
い
生
活
習
慣
を
確
立
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
特
に
、
起
床
・
就
寝
時
間
は
食
事
に

影
響
し
や
す
く
、「
夜
更
か
し
で
お
腹
が
減
っ
て
夜
食
」

「
夜
更
か
し
故
に
朝
起
き
ら
れ
ず
朝
食
は
食
べ
な
い
」

な
ん
て
方
は
要
注
意
で
す
。
起
床
・
就
寝
時
間
を
毎
日

あ
る
程
度
一
定
に
保
ち
、
十
分
な
睡
眠
時
間
を
確
保
す

る
こ
と
が
規
則
正
し
い
食
生
活
に
繋
が
る
第
一
歩
と

言
え
る
で
し
ょ
う
。 

 

■
規
則
正
し
い
食
生
活
と
は
？ 

 

①
食
事
の
時
間 

私
達
の
身
体
に
は
体
内
時
計
が
備
わ
っ
て
い
ま
す

が
、
こ
の
体
内
時
計
に
よ
っ
て
朝
目
覚
め
、
夜
は
眠

る
と
い
う
リ
ズ
ム
が
確
立
さ
れ
て
い
ま
す
。
体
内
時

計
は
食
事
の
時
間
に
影
響
さ
れ
る
の
で
、
毎
日
の
食

事
時
間
が
ば
ら
ば
ら
に
な
る
と
体
内
時
計
の
リ
ズ

ム
は
崩
れ
が
ち
で
す
。
食
事
時
間
が
日
々
大
き
く
変

動
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 ②
食
事
の
回
数 

一
日
三
回
食
事
は
摂
れ
て
い
ま
す
か
？
朝
食
抜
き 

又
は
朝
昼
兼
用
の
食
事
は
、
前
日
夕
食
か
ら
次
の
食 

事
ま
で
大
き
く
時
間
が
開
き
ま
す
。
自
覚
は
な
く
と 

も
空
腹
状
態
が
長
く
続
い
た
後
の
食
事
は
身
体
へ 

吸
収
さ
れ
や
す
く
、
血
糖
値
が
一
気
に
上
が
り
ま
す
。 

そ
れ
に
よ
り
、
血
糖
値
を
下
げ
る
「
イ
ン
ス
リ
ン
」 

と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
多
量
に
分
泌
さ
れ
ま
す
が
、
こ 

の
イ
ン
ス
リ
ン
は
別
名
「
肥
満
ホ
ル
モ
ン
」
と
も
呼 

ば
れ
て
い
る
た
め
、
多
量
な
分
泌
は
か
え
っ
て
肥
満 

を
招
く
元
と
な
り
ま
す
。
食
事
回
数
が
少
な
い
と
痩 

せ
る
の
で
は
？
と
思
わ
れ
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い 

ま
す
が
、
実
は
大
き
な
間
違
い
で
す
。 

 ③
食
事
の
量 

朝
昼
夕
の
三
食
の
中
で
、
あ
る
食
事
だ
け
極
端
に
量 

が
少
な
い
又
は
多
い
、
と
い
う
食
事
は
規
則
正
し
い 

食
事
と
は
言
え
ま
せ
ん
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
と
し
て
は 

朝
：
昼
：
夕
＝
３
：
４
：
３
（
或
い
は
３
：
３
：
４
） 

が
理
想
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
い
ず
れ
も
腹
８
分
目
は 

心
掛
け
ま
し
ょ
う
。 

 

■
こ
れ
ら
の
基
盤
が
整
え
ば
食
事
内
容
に
も
着
目
！ 

 

「
夕
食
は
サ
ラ
ダ
だ
け
」
「
白
ご
飯
は
太
る
か
ら
白

ご
飯
抜
き
」
な
ど
、
食
へ
の
意
識
が
高
い
方
ほ
ど
、
か

え
っ
て
こ
の
よ
う
な
食
事
を
さ
れ
て
い
る
方
を
よ
く

見
受
け
ま
す
。
い
く
ら
規
則
正
し
い
生
活
習
慣
が
確
立

さ
れ
て
い
て
も
、
こ
の
よ
う
な
食
事
は
必
要
な
栄
養
素

が
十
分
に
補
え
ず
、
蓄
え
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
上
手
く
消

費
で
き
な
い
身
体
（
＝
太
り
や
す
い
身
体
）
を
作
り
上

げ
る
元
に
な
り
ま
す
。
主
食
・
主
菜
・ 

副
菜
の
揃
っ
た
定
食
ス
タ
イ
ル
を
確
立 

す
る
事
が
偏
り
の
少
な
い
食
事
に
繋
が 

る
の
で
、
食
事
は
定
食
ス
タ
イ
ル
を
心 

掛
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

☆
疲
労
に
負
け
な
い
、
太
り
に
く
い
身
体
を
作
る
上
で

規
則
正
し
い
食
生
活
は
必
要
不
可
欠
で
す
。
今
シ
ー
ズ

ン
、
免
疫
力
を
し
っ
か
り
高
め
る
上
で
も
今
一
度
生
活

習
慣
・
食
生
活
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

（
担
当
＝
管
理
栄
養
士 

太
田 

侑
里
） 

規

 

食と健康だより 
２０20 年（令和 2 年）3 月号 

【BMAL-1 の増減時間】  

～ 規則正しい食生活って…？ ～ 

 

＊たんぱく質「BMAL-1（ビーマルワン）」が鍵！？  

 BMAL-1 とは、DNA に結合して体内時計が正常に働くよう調整す

るたんぱく質の 1 種です。体内に脂肪を取り込む作用があり、時

間によって生成量が増減します。左グラフは BMAL-1 量が 1 番多

い時を 100%(縦軸 )とした場合の時間ごと BMAL-1 生成量の変化

を表しますが、22 時～深夜 2 時は生成量が活発になり、この時間

帯に食べたものは脂肪として蓄積されやすいと言われています。

もちろん、生成量の少ない昼間だからと言って何を食べても太ら

ない訳ではありませんが、夜遅い時間の食事は控えたいですね。

☆理想は 21 時までに夕食を食べ終えること  

且つ、寝る 3 時間前には食べ終えるようにしましょう！  

  

   生成量が多い ! 
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