
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 もうすぐ、夏休
なつやす

みです。休
やす

み中
ちゅう

は、朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

のだるさや心
こころ

の不
ふ

調
ちょう

を感
かん

じ

たりする人
ひと

が多
おお

くなります。その原
げん

因
いん

の一
ひと

つに、生
せい

活
かつ

リズムの乱
み だ

れが挙
あ

げられます。私
わたし

たちの体
からだ

には「体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

」という機
き

能
のう

があり、１日
にち

の活
かつ

動
どう

に合
あ

わせて、体
たい

温
おん

や血
けつ

圧
あつ

、ホルモンの分
ぶん

泌
ぴつ

などを調
ちょう

整
せい

し、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えています。ところが、夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていたり、食
しょく

事
じ

の時
じ

間
かん

が不
ふ

規
き

則
そく

だったりすると、体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

に狂
くる

いが生
しょう

じ、生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れてしまいます。生
せ い

活
か つ

リズムを整
ととの

えるには、起
お

きたら朝
あさ

の光
ひかり

を

浴
あ

びること、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることの２つが重
じゅう

要
よう

です。また、朝
あさ

ごはんを食
た

べることは排
はい

便
べん

の

リズムにもつながり、1日
にち

をすっきりとした気
き

持
も

ちでスタートすることができます。 
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