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「時間医学」って何ですか？

当センターには、保健指導担当の保健師、管理栄養士、
健康運動指導士がいます。健診の際は、お気軽にご相談ください。

起床。休日でも同じ時刻に起きる。すぐにカーテンを開け日差しを部屋に取り入れる。
起きて1時間は血圧が急上昇する。激しい運動は午前中には不可。
企画を立てたり、アイデアを練ったりするのに向く時間。

朝

もともと私たちの体に備わっている生体リズム。その乱れがさ

まざまな不調や生活習慣病などの要因になることが、多くの研

究で明らかにされています。加齢によって生体リズムが変化す

るとともに、生体リズムの変化がさらに加齢を加速する要因に

もなります。体の不調を感じたら、生体リズムを整える生活を

意識してみましょう。

昼

夕
～
夜

体力最大。血圧・心拍数・体温が
高く、呼吸数も多い。
12時間の体内時計の働きで軽い
眠気が起きる。
20分くらいの昼寝により軽快。
肺と心臓の働きが最高になる。
外回りやほとんどのスポーツ
の練習に適している。
精神活動のレベルが下がる。

運動のトレーニングにベストの時間
19時前には夕食を。夜たくさん食べ
ると太りやすくなる。
20時以降の食事は血糖値を急上昇
させる。
入浴は41℃前後で連続5分以内くらい湯に
つかる。
睡眠に重要なメラトニンというホルモンの
分泌が始まる頃なので、なるべく精神活動を
控え、テレビ、PC、スマホ等を見ないこと
就寝
パフォーマンスを上げるのに最も重要な眠り
の時間帯

規則正しい生活は健

康の維持に重要です。

1つでも実行できそう

なことから始めてみ

ましょう！

生体リズムを整える生活のポイントは？

血圧・体温・心拍数が
下降し始める時間帯

睡眠が最も深くなり、
血圧・体温・心拍数
が最低になる時間帯
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