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　食育の推進を国民運動として総合的かつ計画的
に推進するため、「食育基本法」が施行（平成 17
年 7 月）され、これに基づき「食育推進基本計
画」が策定（平成 18 年 3 月）された。子どもた
ちをはじめ、すべての国民が心身の健康を確保
し、生涯にわたって生き生きと暮らすためには、
何よりも ｢食｣ が大切である。近年、国民の食生
活をめぐる環境が大きく変化しており、例えば、
栄養の偏り、不規則な生活リズム、肥満や生活習
慣病の増加、食の安全への不安等が挙げられる。
それらを解決するキーワードが ｢食育｣ である。
国民の健康づくりと生活習慣病予防における食育
の役割は一段と大きくなっている。食育は子供だ
けでなく各世代の健康づくりに貢献する。また、
食育に時間栄養学を導入することで、いつ何を食
べると心身の健康によいかをより客観的に ｢食育
を科学する｣ ことができる 1）。

１．からだのリズムとは
　からだのリズムは、体温や血圧、睡眠、運動な
どの生命活動を始め、心と身体の健康を管理して
いる司令塔であり、時々刻々と移り変わる生活環

境の周期的な変化、つまり生活リズムに適応する
ための自律的な予知機能も備えている。
　体温や栄養素の代謝など生体の状態を単に一定
に保つホメオスタシス（恒常性維持機構）とは異
なった生体リズムが固有の体内時計としての役割
を担っている。この自然環境の変動に応答してい
るからだのリズムは健康・栄養管理だけでなく、
病気の予防や治療にも有益とされている 2）3）。
　からだのリズムは一旦形成されると、たとえ急
激な環境変化があっても数日間は維持されてい
る。例えば、1 日ぐらい徹夜をして生活リズムが
乱れてもからだのリズムは自主管理で守られる仕
組みになっている。しかし、不規則な生活を繰り
返していると体調を崩し、体力・気力だけでなく
食べる力も弱くなり、予防医学で大切な免疫力が
減少する。1 日 3 食の規則正しい食生活は体調を
整える体内時計の維持に重要である 4）～ 6）。しか
し、生体リズムの形成に摂食サイクルと明暗サイ
クルのいずれが不可欠であるかはほとんど不明で
ある。

２．明暗サイクルと摂食サイクルのいずれが大切
か～特に血中副腎皮質ホルモンのリズム形成にお
いて～
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　副腎皮質ホルモンの分泌は、脳幹の視床下部・
下垂体・副腎皮質のフィードバック機構によって
調節され、中枢神経系を介して行われている。外
部（明暗、食事など）からの情報を正しく伝達す
るシステムである内分泌系は、このフィードバッ
ク機構のお陰で生命および健康が維持されている。

1 ）口から食べることの大切さとホルモンリズム
　ラットに毎日一定の時間帯に栄養液を経口的に
与えると、血中副腎皮質ホルモンの日内リズムは
摂食時間に対応して発現するが、同時間帯で中心
静脈内に非経口的に与えると日内リズムが消失し
た 7）。血中尿素は経口また非経口に関係なく、栄
養液の摂取によって増加する日内変動が認められ
た。この結果から血中副腎皮質ホルモンのリズム
形成には口から摂取する食餌そのものと、食餌を
感知する消化管が関与していることが考えられる。

2 ）リズム形成における消化管の役割
　消化管のどの部分がリズム形成に重要であるか
を調べるために、小腸を部分的に切除したラット
で検討した。小腸の下半分に相当する回腸を切除
した場合には、摂食時刻に対応した副腎皮質ホル
モンリズムが認められ、空腸を切除したラットに
はリズムの振幅が減衰し、消失した 8）9）。血中尿
素は、空腸と回腸の切除に関係なく摂食によって
増加する日周リズムを示した。この実験動物の研
究から血中副腎皮質ホルモンのリズム形成・維持
には摂食リズムと食餌の刺激を感知する空腸が重
要な役割を果たしていると考えられる。次にこの
研究結果がヒトでもあてはまるか否かを検討した。

3 ）ヒトのリズム形成に明暗サイクルと食事サイ
クルのいずれが大切か
　ヒトの血中コルチゾール（副腎皮質ホルモン）
リズムの同調因子、特に明暗と食事のどちらがよ
り関与しているかを検討するために、口腔外科領
域の手術後、経腸栄養法により栄養物を与えられ
ている患者について、血中コルチゾール濃度のリ
ズム変動を調べた。まず、病院に入院し、経口的

に食物を摂取している患者の血中コルチゾールリ
ズムを調べた。5 名のいずれも、血中コルチゾー
ル濃度は夕方から夜半にかけて低く、朝方に高値
を示した。経腸栄養法の施行にあたって、成分栄
養液を 1 日中継続的に投与する連続投与群のほか
に、午前 7 時から午後 11 時までの 16 時間のみ投
与する周期投与群を設けた。周期投与群 6 名の血
中コルチゾール濃度は、いずれも夕方に低く明け
方に高くなり、食物経口摂取者と同様の日周リズ
ムが認められた。連続投与群 6 名については、血
中コルチゾール濃度は 1 日中ほぼ一定となってお
り、各時刻の平均値に有意差がなく日周リズムも
消失した 10）11）。
　血中副腎皮質ホルモンの平均的レベルは両群で
ほぼ同じ 10μg/dl前後となり、連続投与群での
リズム消失がストレスによる可能性はほとんどな
い。従って、ヒト血中副腎皮質ホルモンの日周リ
ズムは明暗サイクルより摂食サイクルに依存して
いることが考えられる。
　さらに、何らかの疾患で消化管を通しての栄養
摂取ができない中心静脈栄養の患者に対して、高
カロリー栄養輸液を 24 時間連続投与と日中高濃
度・低濃度の傾斜投与でもホルモンリズムが消失
した。この結果から、血中副腎皮質ホルモンのリ
ズム形成には、明暗サイクルに関係なく消化管を
経由した規則正しい食事摂取が不可欠であると考
えられる。ラットの実験動物では副腎皮質ホルモ
ンに限らず種々の生理機能の日周リズムは摂食時
刻に同調する 12）13）。しかし、ヒトの日周リズムに
おいて摂食リズムが重要であることを明確に示し
たのは本研究が初めてである。近年、疾病や老化
などの原因により飲食物の咀嚼や飲み込みが困難
になる嚥下障害者に摂取可能な嚥下食品の開発や
投与技術が進み、口からの栄養摂取の重要性が尚
一層クローズアップされている 14）。今後、成分
栄養の質や量の問題に加えて、投与法についても
生体リズム学の立場から考慮し、より生理的であ
り、かつ臨床栄養学的にすぐれた方法を探る必要
がある。
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3 ．食塩摂取とからだのリズム
　食塩のナトリウムと塩素は体液調節と血圧調節
に影響する微量栄養素である。美味しさの基本と
なる大切な調味料である食塩は、食欲を高め、消
化吸収に大切な栄養素である。一方、食塩摂取と
血圧の間に相関があることはよく知られており、
長期間、塩辛い食生活が習慣づくと高血圧になる
ので、健康も病気も塩加減一つである。
　人の血圧は健康のバロメーターといわれ、血圧
が低いと、血液中の栄養素が体を作っている臓器
や組織のすみずみまで行きわたらないので生気が
なくなる。低血圧の人は、朝目覚めた時にすぐに
起きられず胃腸の調子もよくないなどの症状を訴
える。逆に血圧が高いと、心臓に余分な負担をか
けたり、血管がもろくなって脳出血を引き起こし
たり、また動脈硬化が進展する。高血圧症は生活
習慣病の 1 つとして、現代の高齢化社会を代表す
る病気になっている。このことを踏まえて、食塩
の摂取と血圧との関係を時間栄養学の観点から検
討した。高血圧の予防と治療の塩分制限は、特別
な根拠もなく、朝昼夕の 3 食とも行われている。
健康な女子大学生で、同じ高塩食を摂取しても 1
日の時刻によりナトリウムと塩素の尿排泄に差が
あることを見出した。朝や昼に比べて夕食後に食
塩の尿排泄が多い。これは、朝に高く夜に低い血
中アルドステロンの日周リズムと逆相関した。ミ
ネラルコルチコイドのアルドステロンは、腎臓で
のナトリウムの再吸収を促し間接的に昇圧作用を
示す。また、副腎皮質ホルモンのグルココルチコ
イドはアルドステロンの感受性を高める。両ホル
モンの血中レベルが高くなる朝は、仕事や活動を
するために血圧が高くなりやすいのも当然かもし
れない。ホルモンのリズムが正常であれば、血中
アルドステロンの高い朝と昼に食塩を制限し、夕
方は比較的制限をゆるやかにすることができる。
食塩の閾値が高い朝に具だくさんの味噌汁は、低
血圧状態の睡眠から目覚めて、仕事の活動しやす
い血圧に戻すことができる。夜はむしろ食塩の閾
値が低下して自然と血圧が正常レベルとなる 3）15）。

4 ．スポーツ・運動と時間栄養学
　スポーツ・運動は体力の向上と健康の維持・増
進のために欠かせない。なぜ運動が必要か、運動
しないとどうなるか、どのような運動をどれくら
いするとよいかは、運動による健康づくりを考え
る上で大切である。
　運動効果を高めるためにいつ、何を食べるとよ
いかは新しいスポーツ栄養学であり、逆に栄養効
果を高めるにいつ、どのような運動をすると健康
増進と生活習慣病の予防改善に適切かも食育の増
進において重要である。
　これまで論述したように基本的な生体リズムは
約 1 日のサーカディアンリズムである。ヒトの体
温は、起床直後から徐々に上昇し始め午後 2 時ご
ろにピークを迎え、睡眠時に最低値となり活動・
休息リズムに連動している。身体能力や知的作業
能力は体温リズムの影響を受け、肺活量や筋力は
朝より体温の高い夕方にピークとなる。従って、
身体機能や消化管機能にはピークを示す時間帯が
ある 16）。
　食物の消化吸収は食事の質や量によって影響を
受けるだけでなく、日常の食習慣によって消化酵
素の分泌リズムが形成され、食事時刻を予知して
胃腸の働きが活発になる。同じ栄養物を摂取して
も消化吸収や生体内の利用効率は生活時間帯に
よって異なることが考えられる 17）。鉄分の吸収
と食餌タンパク質の摂取時刻を調べるためにラッ
トの門脈血中の鉄濃度を時間帯別に分析した。活
動開始期に良質タンパク質を含んだ食餌を摂取す
ると、鉄分の吸収は高まることが認められた18）。
　内因性の生体リズムは、受動的なホメオスタシ
スとは異なり、生活環境に適応するために一旦形
成されると、たとえ一時的に生活リズムが乱れて
も維持される。しかし、不規則な生活習慣によっ
て消化吸収やエネルギー代謝の日内リズムと摂食
時刻にズレが生じると体調は崩れる 19）20）。また、
消化管機能がピークを示す夕方より夜遅い時間帯
に脂肪の多い食事に偏ると肥満になりやすくな
る 21）。
　体温や血圧、身体機能が最低値を示す早朝は、
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激しい身体活動に最も適さない時間帯である。練
習時間を得るために早朝に激しいトレーニングを
する朝練は、ノルアドレナリンやアドレナリンの
分泌を促進する。これらのホルモンが過剰になる
と心拍数や血圧が急上昇し心臓への負担も大きく
なる。心筋梗塞や狭心症の発症は午前に多いこと
から、特に中・高年齢者における早朝の運動には
要注意である。一方、骨格や筋肉の構成に関与す
る成長ホルモンは、睡眠初期の深いノンレム睡眠
時に分泌がピークとなる日内リズムを示し、「寝
る子は育つ」の裏付けとなっている。成長ホルモ
ンの分泌は強度の強いトレーニングによっても促
進されるが、運動の実施時刻によって成長ホルモ
ンなど内分泌・代謝の応答性も異なる。男子高校
生を対象に朝方と夕方に 1,800m走を負荷して成
長ホルモンの血中への分泌を調べた。その結果、
朝の運動よりも夕方の運動によって成長ホルモン
の分泌が亢進した。成長・発達に深く関与する成
長ホルモンだけでなく、エネルギー代謝に重要な
役割を果たしている下垂体の甲状腺刺激ホルモン
の分泌も夕方の運動で増加した。これらの研究結
果から、午後から夕方にかけての時間帯のトレー
ニングは、安全で体に負担が少なく、より効果が
得られやすいと考えられる 22）23）。

5 ．食事摂取タイミング～いつ何を食べるとよ
いか？～ 24）

1 ）朝食の役割 25）

　起床時は、前日の夕食からかなりの時間が経
ち、肝臓の貯蔵型エネルギー源であるグリコーゲ
ンが枯渇した状態である。朝食の欠食は、脳の唯
一のエネルギー源であるグルコースが不足して判
断力や意欲が低下する。朝食は、体温上昇を促し
身体活動に必要な栄養量を供給する。そして、脳
に「朝がきた」という信号を送り、日周リズムを
正常に可動するスイッチの役割を果している。つ
まり、生体リズムを整えベストコンディションを
生み出す基本は、バランスのある朝食を規則正し
くきちんと食べることである。
　朝食には、速やかにエネルギー源となる糖質と

昼食までエネルギーを持続させるための脂質が不
可欠である。糖質の多いパンやごはんに、卵や牛
乳・肉・魚に豊富なタンパク質、サラダや果物に
多いビタミンとミネラルが十分であればコンディ
ションづくりに最適なバランス食になる。

2 ）昼食の役割
　朝食で摂取したエネルギーは、午前中の活動エ
ネルギーとしてほぼ使い果たされる。昼食は午後
の活動源として重要な食事となる。また、夕方の
激しいトレーニングは成長ホルモンの分泌を促進
する。成長ホルモンの効果を高めるためには体づ
くりの材料となるタンパク質など栄養素を豊富に
含んだ昼食にある。その理由は食事から摂取した
栄養物の消化吸収時間を考慮すると、4 ～ 5 時間
前の昼食の食事内容が重要なカギを握っている。
エネルギー不足の状態でスポーツ活動を続ける
と、体タンパク質の分解が促進し、筋力や集中力
の低下、疲労の原因となる。昼食は自宅以外の場
所で摂取する場合、麺類やカレー・丼ものなど安
価で容易に満腹感を味わうことのできる外食が多
くなる。体力維持・向上に良質なタンパク質やビ
タミン類が必要で、ご飯などの主食と肉や魚の主
菜、野菜の副菜を組み合わせるとよい 26）。

3 ）夕食の役割
　トレーニング後の筋肉はエネルギー源が枯渇
し、体タンパク質の分解が亢進した状態にある。
体の疲れやダメージを一刻も早く取り除き、筋肉
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の貯蔵型エネルギーであるグリコーゲンを速やか
に回復させて、翌日に体調よく臨むためには、夕
食の食事内容と摂取タイミングの工夫が秘訣とな
る。
　運動直後に高糖質・高タンパク質の食事を摂取
することは、運動後しばらく経ってから食事をす
るよりも筋肉タンパク質の合成や筋肉グリコーゲ
ンの貯蔵が促進される。つまり、夕方の運動終了
後は、できるだけ早く糖質とタンパク質を豊富に
含んだ食事を摂取することが、疲労回復と体力向
上に重要である。また、柑橘類などに含まれるク
エン酸は乳酸の分解とグリコーゲン合成を促進す
る。従って、夕食には、ご飯などの糖質に脂肪分
の少ない魚や赤身の肉、梅干し、オレンジ、グ
レープフルーツなどを積極的に加えるとよい27）。

4 ）夜食の問題 5）6）

　夜間のトレーニングや現代社会の夜型化によっ
て夕食の時刻が遅くなると、同じ食事を食べても
栄養物の代謝・利用に差が生じる。1 日摂取量の
3 分の 1 に相当する量を通常より遅い時刻にラッ
トに摂取させると、摂食に伴う筋肉グリコーゲン
の増加が抑制される。さらに、血中の中性脂肪は
遅い時刻に摂取するとすべての時間帯において高
値を示す。同じ食事内容でも遅い時間帯の夜食で
は摂取した栄養物が筋肉グリコーゲンの合成に利
用されず、脂肪合成に移行しやすいと考えられ
る。夕方の運動後、なるべく早い時間帯の夕食
が、スポーツ選手の体力回復だけでなく、肥満や
メタボリックシンドロームの予防にも効果的であ
る。

5 ）時差ボケと国際競技
　国際大会や海外遠征の際にスポーツ選手の大敵
となるのが時差ボケである。時差ボケは現地時刻
に体のリズムが同調できずに起こる現象で、夜間
に不眠に陥り、頭痛やめまいなどの症状がおこ
る。通常、時差が 4 時間を超えると時差ボケが起
こり、西回り（ヨーロッパ方面）よりも東回り

（アメリカ方面）の方がその症状はひどくなる。

これは体のリズムが一日（24 時間）よりも長い
方が適応しやすいためである。
　スポーツ選手は時差ボケによって精神力や有酸
素能力、筋力の低下が起こり、その回復に 5 日以
上も要する。そのため、国際大会でベストの競技
力を発揮するためには、移動の数日前から睡眠・
食事・トレーニングの時間を徐々に現地時刻に合
わせた生活を送るように心がけるべきである。食
事タンパク質は体調を整える生体リズムの形成に
必須であり、魚介類や卵に多いビタミンＢ12 は、
睡眠リズムを整えて体のリズムを回復させる。時
差ボケによって生じた生体リズムの修復には、こ
れらの栄養素や食材を献立に活用しながら、食事
時間を現地時刻に適応させることが得策となる。
　食と食育は生体リズムを形成し、その生体リズ
ムは体調を整え健康の道しるべとなる。時間栄養
学は、スポーツ栄養分野などに幅広く貢献できる
と考える 28）。

6 ．カフェテリア形式における食行動に関する
研究 28）29）

　健康増進だけでなく、生活習慣病の予防には食
育が常に重要な役割を果たしている。しかし、食
育と健康長寿に関する科学的根拠を明確にした研
究がほとんどなく、しかも、食育の実践報告に関
するエビデンスも少ない。一方、糖分や油脂に富
む食品を本格的に摂取しやすい食習性がヒトや
ラットで報告されている。ヒトを含めた高等動物
は、それぞれの適した体重を保ちながら活発に活
動するための摂食行動を調節する「食欲」という
本能が備わっている。食欲は健康に生きるために
大切なバロメーターであり、体に不足している栄
養素を摂取する生理的要求である。そこで、十分
な量の食べ物を自由に選択できる食環境下におい
てどのような栄養組成を欲求するのか調べた。研
究方法として栄養組成の異なる数種類の実験食を
ラットに 1 日 3 回カフェテリア形式で選択させ
た。栄養摂取のベースラインとなる本能的食行動
を知ることは「食育と健康」を考える上で重要で
ある 30）31）。
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　結果は雌雄ともに栄養バランスの良い標準食よ
りも高脂肪・高タンパク質（小麦）食と、高脂
肪・高砂糖食を好んだ 32）。Drewnowskiらは、砂
糖や油脂を豊富に含んだ餌は、本能的に嗜好性が
高く過剰に摂取されやすいということを報告して
おり 33）、この実験結果と、今回の研究成果は類
似した。また、脂肪、砂糖、タンパク質といった
単独の栄養素に特化すると、砂糖成分を好んだ。
しかし、高脂肪に他の栄養素を組み合わせた場合
は高タンパク質（小麦）食を好むことから、食餌
性の脂肪と砂糖では嗜好性に与える影響が異なる
と考えられる。
　同じ脂肪エネルギー比でもプロテインスコアの
低い高脂肪・高タンパク質（小麦）食は積極的に
好み、プロテインスコアの高い高脂肪・高タンパ
ク質（カゼイン）食への嗜好性が低かった。さら
に、カゼインと小麦タンパク質、つまり、質的に
異なる食餌タンパク質のいずれを選択するかを調
べてみた。その結果、高砂糖食においてカゼイン
を、高脂肪食と高タンパク質食においてプロテイ
ンスコアの低い小麦タンパク質を好む傾向を示し
た。このことから、食餌タンパク質も嗜好性に影
響を与えたと考えられる。出口らの報告 34）35）で
はタンパク質の質を変えてラットに自由摂食させ
ると、タンパク質のカゼインのみとする群に比べ
て小麦タンパク質のみとする群の方は摂食量が少
なかった。これまで、ラットはリジンの欠乏程度
を消化管で感知し、その情報を中枢に伝達して、
食欲を低下させた。それに伴って、体内のタンパ
ク質合成や成長が抑制されることが報告されてい
る 36）。また、リジンが欠乏した飼料をラットに
与え、同時にすべての必須アミノ酸を含む 14 種
類のアミノ酸水溶液を自由に選択摂取させるとリ
ジン溶液を積極的に摂取することが報告されてい
る 37）。しかし、リジン欠乏食を摂取したラット
が自発的にリジン溶液を選択する理由とそのメカ
ニズムは不明である。また、多く摂取された小麦
タンパク質には必須アミノ酸であるリジンが不足
していることから、小麦タンパク質よりカゼイン
タンパク質を選択した高砂糖食の場合は、制限ア

ミノ酸の能動的摂取が認められ、逆に、高脂肪食
では、この能動的摂取が抑制されている可能性が
考えられる。この違いに関する体内調節系とし
て、インスリンなどの内分泌系が考えられるが、
詳しいメカニズムについては全く不明である。
　カフェテリア形式で飼育したラットの体脂肪重
量は、通常の標準食を 1 日 3 回摂食させた先行研
究 5）6）の結果に比べ、どの脂肪組織部位において
も体重 100ｇあたりの体脂肪量は増加した。した
がって、本能的な嗜好性で自由に摂食させると、
みかけの体重は同レベルでも体脂肪が増加しやす
く、かくれ肥満になりやすいと考えられる。
　以上の結果から、本能的に自由に食餌選択させ
ると栄養組成的に優れている標準食よりも生活習
慣病を誘発する高脂肪食や高砂糖食を好み、この
嗜好性は栄養素の組み合わせによっても変化し
た。このメカニズムが明確になれば肥満や生活習
慣病の予防に寄与すると考えられる。

7 ．時間栄養学の知見から世代別の食育を考え
る
1 ）母と子の絆をつくる
　母乳は、生後 5 ～ 6 か月までの赤ちゃんにとっ
て唯一の栄養源で、消化吸収されやすく、成長発
育にかかせない。また、哺乳行動は母と子の絆を
つくり、初期の子育てに大切である。5 ～ 6 か月
になると母乳だけでは栄養が足りなくなるので、
離乳食を開始し、生後 500 日（約 1 歳半）になる
と食べものから栄養のほとんどを摂るようにな
り、離乳食が終わる。1 日 3 回の食事だけでは胃
腸の負担も大きいので、成長発育には 1 ～ 2 回の
間食も必要である。

2 ）食事の時には空腹感を体験させて
　幼児期は、好き嫌いやむら食いをしやすくな
り、食事の時には充分な空腹感を体験させて、食
べる意欲を促すことが大切である。空腹感は体の
基礎をつくる成長ホルモンの分泌を高め、規則正
しい食習慣が、子どものしつけと健やかな成長発
育に関わっている。乳幼児は母乳の甘みを覚えて
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甘いものをよく好むので、薄味で美味しさがわか
るように味覚を鍛えておく。子どもの言いなりに
なって甘いジュースを不必要に与えないこと、特
に食前はよくない。甘々な親にならないことが、
子育てのコツである。

3 ）油っこい食べ物は成長を阻害
　学童期（小学生）は、成長と心身の発達が目覚
ましい時期だけに食欲も旺盛である。スクスク育
つ身体と活発な運動量に見合った食事は、量のバ
ランスが大切である。学童期は、背丈がグングン
伸びる時期とゆっくりと伸びる時期がある。この
ゆっくりとした成長一時休止時に肥満になりやす
く、朝食の欠食と運動不足で加速する。動物性食
品は発育には欠かせないが、そのままでは脂肪分
も多くなる。スナック菓子やフライドポテトなど
の油っこい食べ物は子ども達の大好物であるが、
食べすぎると成長発育を左右する成長ホルモンの
分泌が低下する。つまり、脂肪分を落とす調理方
法と油脂を少なくした献立作りがポイントであ
る。学童期の食育では、規則正しい食習慣だけで
なく、農業体験（栽培）、買い物、調理（作る、
後片付け）も健康の土台を築く上で大切である。
さらに、食べ物や健康に対して関心を持ち、生き
るためには自分が何をどれくらい食べればよいか
を知り、食べ物を選び、正しく食べていく能力、
つまり「食べる力」が重要である。「食べる力」
と生活環境に関連性があり、一人で食べるよりも
一緒に食べる方が、食に対する知識やスキルが身
に付く。団らんはコミュニケーションの場とな
り、心と体の栄養になる 38）。

4 ）噛み砕く「咀嚼」の重要性
　近頃の若者は、やわらかくて食べやすい食事を
好む傾向にある。手軽で、調理をしなくてもよ
く、飲み込めばすむ食生活が定着している。健康
的な食べ方に食物を噛み砕く「咀嚼」の重要性が
注目されている。例えば、粒状のコメや食物繊維
の多い野菜、きのこ、海藻は咀嚼を促す食材であ
り、「咀嚼」という情報が脳に伝わると、ヒスタ

ミン神経系の働きが活発化される 39）。
　よく噛んで食べることは眠気の防止「ねぷた」
だけでなく集中力を高め、学力向上にも有効であ
る。その他に、脳と腸を結ぶ脳腸ホルモンや食欲
や睡眠、不安感、焦燥感、記憶力、学習力に影響
することが知られている。つまり、「腹をくくる」

「腹が立つ」「腹に据えかねる」も脳と腸ののつな
がりを示している。青年期には歯ごたえのある、
腹持ちのいい食事が大切である。また、一人の食
事（孤食）だと、食事時間が短くなり、咀嚼回数
が少なくなる。咀嚼＝「噛む」行為には、いろん
な力がある。よく噛めば、脳の中にヒスタミンが
増加し、食べる量を調節するだけでなく、体脂肪
の燃焼を促し、肥満予防につながる。また、唾液
が多く分泌されると、胃腸の働きが良くなる。唾
液には発がん物質（ニトロソアミン）を作る働き
を抑える作用があるので、がん予防にもなる。
　孤食は、食事時刻も不規則になり、食事内容や
栄養の偏りから体調にも影響する 40）。親しい人
と一緒に食べれば、自然と規則正しい食生活にな
り、栄養バランスもよくなる。楽しさや和みを感
じることで副交感神経が刺激され、唾液の分泌が
増える効果もある。

5 ）妊娠中のビタミンＢ群は不可欠
　妊娠中の母子の健康を維持するには、体重増加
に見合った栄養摂取やビタミン摂取が重要であ
る。とりわけ、水に溶けやすいビタミンＢ群の葉
酸は、体をつくる過程の遺伝情報を間違えずに作
動させる。遺伝情報を伝える成分の合成に必要な
葉酸が充分にあっても、その働きを支えるビタミ
ンＢ12 とビタミンＣの存在もかかせない。

6 ）妊娠期の栄養バランスこそを大切
　妊娠期の食欲は、胎児の栄養補給のために強化
される。食欲に任せて妊娠中に過度に体重が増え
ると、妊娠性高血圧症候群や糖尿病のリスクが高
まる。
　一方で、極端な食事制限も妊婦の健康と胎児の
未来によくない。最近、低出生体重児が増加の傾
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向にある。「小さく生んで大きく育てる」は考え
もので、低出生体重児に多い疾患として、2 型糖
尿病、腎臓病、高血圧、神経発達異常、脂質異常
症などがあり、妊婦の不必要なダイエットや夫か
らの受動喫煙も含めた喫煙が生活習慣病の発症リ
スクを高める。妊娠期の栄養バランスは大切で、
母子の健康に食育が重要である。妊婦は、たとえ
1 食でも菓子類などで食事をすませることのない
ようにする。

7 ）生活習慣病の背景に「インスリン抵抗性」
　40 歳代、50 歳代を迎えると、お腹が出たり、
胴のくびれが減り、体系的に貫録もつき、中年太
りになる。若い時の自慢話も無意識に多くなり、
鏡に映る髪の毛も薄く、小さくて細かい文字が見
えにくくなる。若いころに比べて体重が増え、健
診を受けると血圧や血糖、血中の中性脂肪やコレ
ステロール、尿酸、肝機能などに異常値が多くみ
られ、生活習慣病の強力な予備群になりかねな
い。この生活習慣病の背後にインスリン抵抗性

（インスリンの働きが悪くなること）があげられ
る 41）。

8 ）バランスのよい食事と日々の運動が大切
　満ち足りた生活環境のなかで、あまり運動をせ
ず小太りになっていくようなライフスタイルで年
齢を重ねていくと、知らず知らずのうちにインス
リン抵抗性が増大する。インスリンに対する筋肉
を中心とした末梢組織の感受性が低下すると、そ
の代わりにインスリンが過剰に分泌されるので、
見かけ上耐糖能などは一時的に改善される。しか
し、高インスリン血症は肥満、耐糖能障害、脂質
異常症、高血圧等を誘発する。一方、運動能力の
高い人ほど死亡率が低く、高血圧の頻度も少な
く、生活習慣病の予防における運動の重要性が明
らかにされる。運動によってインスリンの効き目

（感受性）をよくして、少ないインスリンでより
多くのグルコース（ブドウ糖）を処理することが
できる。適度でバランスのよい食生活と日々の運
動は、膵臓からインスリン分泌を節約しながら、

血糖調節を行うので、糖尿病の予防に有益であ
る。メタボリックシンドロームの原因は夜つくら
れる。夕食は腹八分目で、朝や昼に野菜や良質な
タンパク質を摂る食事を心がける 42）。
　食と栄養は生体リズムを形成し、その生体リズ
ムは体調を整え、健康の道しるべとなる。「いつ
何を食べるか」の時間栄養学は健やかに楽しく生
きるための新しい栄養学である。
　従って、時間栄養学は食育の科学的重要性を浮
彫にし、健康づくりと生活習慣病の予防に不可欠
と考えられる。
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