
　栄養バランスを整えるためのポイントは「朝食」と「野菜」です。あなたのライフスタイルに合わせた無理の
ない理想の食事スタイルを見つけてみましょう。

BMAL1とは
　体内時計遺伝子の一
つで、余ったエネルギーを
脂肪として体に蓄えようと
するタンパク質。昼間は少
なく、夜になると増える特徴
をもちます。

　朝食には、脳と体を目覚めさせ、元気に1日をスタート
させる重要な役割があります。この朝食を抜いてしまい、
長時間空腹が続いた状態から昼食を食べると、血糖値が急
激に上がり、体はエネルギーを余分にため込もうとしま
す。その結果、太りやすい体になってしまいます。
　しかし、「朝は1分でも長く寝たい」、「食欲がわかな
い」という人も多いのではないでしょうか。そのような人
は、夕食や就寝時間、夜食の量を見直し、生活のリズムを
整えましょう。

▶食欲がわかない人は…　　　　
　起きてすぐに水や牛乳、野菜ジュースを飲むことで、
胃を目覚めさせましょう。

▶時間がない人は…
　前日の食事を取り分けておいたり、冷凍おにぎりやパ
ン、納豆、チーズ、冷凍野菜や缶詰など、簡単に食べら
れるものを用意したりしておくと良いでしょう。
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　野菜、芋、海藻な
どを主な材料にした
料理。ビタミンやミ
ネラル、食物繊維を
多く含む。

副菜

　魚、肉、卵、大豆
を主な材料にした料
理。たんぱく質や脂
質を多く含む。

主菜

　ごはん、パン、麺
などの穀類を主な材
料にした料理。炭水
化物を多く含む。
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栄養バランスを整える2つのポイント

朝食を食べよう
PO I NT 1

野菜を摂ろう
PO I NT 2

　野菜は低カロリーで、食物繊維やビタミン、ミネラルの
貴重な供給源です。また、近年の研究で循環器疾患やがん
の予防に効果的であるという結果が出ており、生活習慣病
の予防や改善のカギとなる食品です。

▶野菜の1日の目標摂取量は350g
　“350g”という数字は、ビタミンやカリウム、食物繊
維などの栄養素を十分に確保できる量として導き出され
た病気を予防するために必要な量です。また、350gのう
ち緑黄色野菜とその他の野菜は1：2のバランスが理想で
す。

▶加熱して「かさ」を減らして食べやすく
　水分量の多い野菜は、加熱することで一度に多く食べ
ることができます。ただし、熱に弱く水に溶けやすい栄
養素があります。ゆで時間を短くすることで栄養素の損
失を減らしたり、スープにするなどして溶け出した栄養
素も無駄なく摂取しましょう。
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出典：日本大学薬学部榛葉繁紀教授の研究より

時間帯による体内の BMAL1 の量の変化
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