
時間栄養学から考える健康的な食事 ２ 

 

１． 三大栄養素による体内時計同調 

一般的に、ヒトは炭水化物、タンパク質、および脂質を含む栄養素バランスのとれた適切な食事

を摂取します。マウスの実験でも、栄養素を単体で摂取するよりもバランスの良い食餌の方が、よ

り体内時計のリセット効果があることが分かっています。さらに、バランスの良い食餌の中でもグリ

セミック・インデックス(GI)値が高い、つまり血糖値、インスリンが上昇しやすい食事が、リセット作用

を起こしやすいことが報告されています。 

図３ 魚油が体内時計に及ぼす影響 

 

また三大栄養素の 1つである炭水化物の中では、消化が速く、インスリン分泌を上昇させる米や

小麦、トウモロコシなどのデンプンを含む食事が、たんぱく質ではシスチンと呼ばれるアミノ酸がよ

り体内時計の同調に効果的です。脂質においては、魚油、中でも、DHA・EPA をより豊富に含んで

いるマグロ油が、インスリン分泌を有意に上昇させ、体内時計のリセットを引き起こしていることが

解っています (図３)。 

このことからも、朝食にインスリンを上昇させやすい献立を意識する試みも拡大しています。 

 

２． 体内時計と肥満 

近年、朝食の欠食や、夜食の摂取は、肥満になりやすいことが知られていて、文部科学省でも規

則正しく朝食・昼食・夕食を摂取するために、「早寝、早起き、朝ごはん」運動の取り組みがなされて

います。 

 マウスに 1 日の総摂食量が等しくなるよう、朝食 1 食 (活動期の始まり) 、夕食 1 食 (非活

動期の始まり) 、朝食と夕食 2 食を（3 : 1） 、（1 : 3） に振り分けて与え、コントロール群として自由

摂食群を用意して、1 週間ごとに体重を測定したところ、体重の増加は夕食のみの群が一番多く、



空腹時血糖値や内臓脂肪率も同様に高かったことが解っています。食事を抜くことがいかに肥満を

引きこすかがわかると思います (図４)。 

.  

図４ 比率を変えた朝夕の給餌が体重増加に及ぼす影響 

 

さらに、朝食または夕食のいずれかを高脂肪食に変えて与え、呼吸商 （脚注) とエネルギー代

謝を測定した実験では、朝食群の方が脂質を消費する時間が長く、消費カロリーも上昇しやすく、

高脂肪な夕食が体重増加を引き起こすことが解りました。 

また、対ヒト試験において、朝食にウエイトを置くと肥満が解消されることや、夕食の時間帯より

も朝食の時間帯の方が、インスリンの分泌が良く、感受性も高いことが報告されています。 

脚注 ： 代謝における酸素消費量に対する二酸化炭素排出量の体積比。  呼吸率、呼吸係数と同義。 

 

３． ブレックファスト （Breakfast） 

食事を食べない時間帯は「絶食時間」と考えます。英語では朝食をブレックファスト（Breakfast）と

いいますが、「夜の長い断食時間（ファスト）を終える（ブレイク）行為」を表わしているのです。 

マウスを用いて朝食：夕食の割合を変えて食事を摂取させた場合、朝食の食事量が夕食より少

ないときは体内時計の位相が夜型にずれ、朝食が夕食よりも多いと、位相は朝型にずれることが

解りました。また絶食時間 16 時間の中で１日の食事の総量は同じに設定し、配分を様々に分けた

ところ、いくら絶食時間が長くても、夕食での食事量が圧倒的に多い場合は夜型の位相を示し、逆

に、朝食の食事量が多いときは、朝型の位相を示すこともわかりました。食事量が同じ場合には、

絶食時間を長くしたためか、朝型にシフトします。さらには肝臓において長時間絶食後に per2、

Dec1の時計遺伝子が発現することも確認されています。 

つまり、朝食を沢山食べること、夕飯から朝食まで何も食べないことで朝に体内時計がリセットさ

れるのです。日本人の場合、どうしても朝食より夕食を多く摂りがちである。アンケート調査によれ

ば、朝食・昼食・夕食の割合が「２・３・５」の人がかなり多いことがわかっています。理想は「４：３：３」

ですが、難しい場合でも「３：４：４」の割合で食事を摂ることがリセットに効果的です。 

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%85%B8%E7%B4%A0
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E4%BA%8C%E9%85%B8%E5%8C%96%E7%82%AD%E7%B4%A0
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E4%BD%93%E7%A9%8D
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%AF%94


４． 時間栄養学を応用した時差ぼけ対処法 

時間栄養学は時差ボケの早期解消、シフトワークへの対応することもできます。個人差はあるも

のの、アメリカやヨーロッパまで行くと、普段起きている時間帯に寝ていたり、逆に寝ている時間帯

に起きていたりすることから約１週間程度は「時差ボケ」に悩まされることが多いです。その人が起

きている時間帯（日本の昼）であるため、体内時計も起きている時間帯を刻んでいるにも関わらず、

現地時間では夜を示しているため無理に寝ようとするが、思うように寝つけない状態になるのです。

およそ 7-11時間程度の時差の範囲で観察されることが解っています。 

 睡眠障害以外にも、時差ボケが悪化することで、頭痛、腹痛、めまいなどの重い症状が出てき

ます。もちろん、１週間もすれば現地のリズム（太陽光や食事のパターン）に合って、時差ボケは自

然に解消されますが、リズムが合うまでは体調の不調が続きます。 

シフトワーカーも国内にいながら光の刺激に反して活動をしているため、同じように時差ぼけの

症状が起こっている場合が多くみられます。この場合、光によって体内時計がずれてしまうため、

食事による体内時計の同調が有効で、１日で一番長い断食の時間帯（就寝）をつくり、朝食として体

内時計をリセットする食事を夕食よりも多く摂取していくことが時差ぼけ予防の最善策と言えます。 

例えばハワイに旅行に行くとすると、まず飛行機に乗る前に、現地での朝食の時間帯を調べて

おく。現地時間の朝７時を朝食のターゲットとすると、その前後１時間（６〜８時）を朝食としてグルコ

ースとタンパク質の組み合わせ、DHA、EPA を豊富に含む食事をバランスよく摂取するように自身

でコントロールします。また、機内食が出される時間帯が現地時刻で深夜に当たる場合はその食

事はパスすることが時差ぼけを防ぐことに繋がっていくのです。 

実際にハワイに向かう旅行者を対象におよそ一週間前から現地の時間に合わせて生活を行っ

てもらった実験によると、多くの旅行者が時差ボケの症状が緩和されたという報告もあります。 ま

た、光の刺激をシャットアウトするためにサングラス等の着用も効果的です。 

 

５． セカンドミール効果 

 昼食と夕食の間におやつをはさむことで、夕食の血糖値が上がりにくくなります。この現象のこ

とを「セカンドミール効果と呼びます。参加者を「間食なし（Ｎ群） 」 「間食にグルコース（ブドウ糖） 

（Ｇ群） 」 「間食にフルーツグラノーラ（Ｆ群） 」の３つのグループに分け、夕食後の血糖値の推移

を調べました。 

 グラフを見ると、Ｆ群で、夕食後の血糖値の上昇が抑えられていることが分かります。Ｎ群より、

低い値となっているのです。おやつなら何でもいいわけではなく、グルコース水、つまりジュースだ

けのようなおやつではセカンドミール効果は見られませんでした。また、おやつにグラノーラを食

べた群では睡眠中に起きてしまう中途覚醒。回数が少ないので、良い睡眠もとれることが解ってい

ます （図５）。 

 この実験で用いたフルーツグラノーラは、１食26ｇあたり2.7ｇの食物繊維が含まれます。これま

でにも、食物繊維を多く含む食品のセカンドミール効果が報告されてきましたが、今回の実験でも

食物繊維を多く含む食品が夕食時の血糖値上昇を抑制することが示されました。 

このように見ていくと、昔から言われている「３時のおやつ」というのは理にかなっています。お

やつを食べることで、のちに続く夕食の血糖値の上昇が緩やかになれば、夜もぐっすり寝られるよ

うになり、体内時計も乱れないのです。 



 

図５ フルーツグラノーラのセカンドミール効果 

 

６． 分食の有効性 

 食生活のキーポイントは夕食の時間にあるといってもよいでしょう。これは、朝食までの絶食時間

を短くしてしまっていることが原因です。 

夕飯が８時、９時になってしまうのであれば、夕方に炭水化物を含む食品を食べ夕飯ではその

分の炭水化物を抜くことで、遅い夕飯の血糖値の上昇を抑えることができます。例えば、塾前の６

時におにぎりを食べる。帰ってきて９時に食べる。夕飯はご飯を抜く、という感じです。おかずはそ

のまま食べて大丈夫。こうすることで、セカンドミール効果で血糖値の上昇をセーブできるだけでな

く、 夜遅くに炭水化物を取らないことでも、血糖値の上昇を抑えることができます。 

夕飯が遅い時間になると、どうしてもお腹が空いてしまいます。そしてこれは夕飯の量が増える

原因の一つにもなります。夕飯の３時間ほど前に一度炭水化物を取り、帰ってからはおかずだけ

で夕飯を軽くすませるようにすると、食べ過ぎも血糖値の上昇も防ぐことができます。 

 

７． おわりに 

同じ食べ物であっても、「いつ、食べたらいいのか」「朝食・夕食のバランスをどうしたらいいのか」

ということを考えることは、体調の管理に大きく役立ちます。常に「時間を考えて行動する」ことで、

ライフスタイルを確立することが出来るのです。その裏には時計遺伝子のはたらきがあり、それら

を理解しながら、私たちの健康的な生活に効果のある対策を立てていくことが必要です。 

昔とは違い、働く時間は人によってそれぞれ異なるようになってきています。また、シフト勤務な

どによって、その人の「朝」の感覚も異なる。自分の仕事や生活のサイクルに合わせて「朝」の食事

を摂っていくこと、そして、そのための絶食時間を十分に確保していくことが必要不可欠です。 

体内時計が崩れてきたときには、「体内時計をリセットしたり動かしたりする食べ物」を適切に摂

り、個々の活動時間に合わせて考えてみるとよいでしょう。時間栄養学をベースとしたライフスタイ

ルは今後大きく飛躍し、新しい食生活の概念として定着している最中です。 
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