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ヒトの体内時計は24時間より少し長い24.5時間ほどで回って
います。つまり、リセットされないとズレが発生していきます。この
リセットをしているのが「光と食事」です。脳にある中枢時計が光
を感受して「朝になりました」と認識するとリセット機能が働きま
す。また、「朝食」を摂ることでも臓器にある末梢時計が同じよう
にリセット機能を働かせます。

私たちの体内時計の
乱れはリセットできる！
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三重大学オリジナルグッズをもらおう！！
　「三重大X」をよりよくするために、ぜひアンケートにご協力をお願いします。令和2年3月31日（火）
（当日消印有効）までにアンケートにお答えいただいた方の中から、抽選で5名に「三重大学ブランド商
品（三重大学マフラータオル1枚、三重大学附属農場ジャム（みかんジャム、マーマレード）各1個）」を、
30名に「三重大学カレー1箱」をお送りします。どしどしお寄せください。
＊当選者の発表は、賞品の発送をもってかえさせていただきます。

「三重大学ブランド商品」、「三重大学カレー」をご希望の方は、巻末の綴じ込みはがき、ま
たは、はがきのQRコードを読み取り、ご感想等必要事項をご記入の上ご応募ください。  三重大学ブランド商品 三重大学ブランド商品

抽選で
5名様

抽選で
30名様

三重大学カレー三重大学カレー

今年はゆっくり秋が進む感じですね。大学正門前庭園は今年コ
スモス畑となり、トリムトレイルコースと併せて1つのスポットとなって
いるようです。移りゆく季節の中でのウォーキング見学も良いのか
もしれませんが、ウロウロと散歩になってしまいそうです。（nico）

子どもの頃はあまり興味がなかったのですが、最近動物園や水
族館の良さが分かってきました。一人で入園し、自分の好きな動
物をひたすら眺めるのは今だからこそできる楽しみ方ですね。写真
は海遊館のジンベイザメです。（oka）

多度大社の流鏑馬の当たり的をいただきました。当たり的は
一発必中の縁起物、『三重大えっくす』の読者の皆様、特に受
験生の皆様に、今年も来年も良いことがありますようにと祈って
おります。（ささゆり）

さあ受験シーズンの到来です。今号の各学部等の紹介では三
重大学で何が学べるか、どんな研究ができるのかを特集しました。
熱意を持ったおもしろ研究・先生のもとで学んでみませんか。あな
たの挑戦をお待ちしています。来たれ！三重大学へ！（ともぞー）

先日横浜に旅行に行きました。中華街で食べ歩きをしたり、赤
レンガ倉庫やみなとみらいで夜景を見たりと充実した1日になりま
した。これからも様々な場所へ旅行に行きたいと思います。
（love）

何か運動せねば！と、始めた市民マラソン参加も4年目に突入し
ました。タイムや順位に拘らないつもりでしたが、前回よりも早く走
りたいという気持ちが出てきました。以前の自分に勝てるようタイ
ムアップを目指します！（SZK）
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アンケートに答えて…

三重大学の各学部の教員が、さまざまな角度から「健康」に役立つ情報をお伝えいたします。
今号では、生物資源学部から「時間栄養学・時間運動学と健康」についてお届けいたします。
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42号のアンケート抽選を行いました▶

今、体内時計が栄養学や薬理学の研究分野で脚光を浴びていることをご存知でしょうか。今回は、みなさんの日頃の食生
活と体内時計が密接な関係にあることを紹介します。
私たちの体のリズムは、体温や血圧、睡眠、運動といった生命活動をはじめ、身体と精神の健康を制御しています。近年、この
体内リズムに合わせた新たな栄養管理の指針「時間栄養学」が注目されています。「時間栄養学」は、これまでの食物栄養素
からアプローチした栄養学に、さらに時間軸を加えることで私たちの生活リズムに密着した観点から健康を考える学問です。
最近では、アスリートのパフォーマンスが発揮されやすい時間、筋肉がつきやすい時間が分かり、それらを調整しながらアスリ
ートの育成を行う「時間運動学」という学問も同じように台頭してきています。2020年夏の東京オリンピックにおいても、トッ
プアスリートはこの時間運動学を取り込んでいます。

栄養学の観点から、朝は体内時計を動かす食材を摂取する
ことが大切です。体内時計を動かす食材として、朝食には卵や
チーズ、ウインナーソーセージなどを摂るといいでしょう。特に
オススメする食材は魚です。炭水化物（ご飯やパン）は、朝に食
べると消費されやすい食材ですが、血液中の糖分、つまり血糖
値の上昇を早めてしまい、糖尿病の引き金に繋がります。しか
し、魚に含まれるDHAやEPAによって、過剰なエネルギー摂
取が抑えられ、体調を整えることができます。魚は朝食に打っ
てつけの食材と言えます。

健康的な献立とは？！

筋力や持久力のパフォーマンスは日内変動があることが知
られており、朝は持久力のパフォーマンスが低く、夕方に高くな
るといわれています。これには体温変化が深く関係しており、
食事やトレーニング時間をコントロールすることで、パフォー
マンスの向上が見込めます。また、夕食摂取から３時間後に運
動すると、脂質酸化を促すことにより、肥満予防、つまりダイエ
ットに適していると考えられています。

運動パフォーマンスを向上させるには？！食事の時間は非常に重要です。朝食の欠食が体内時計の不調
を誘発し、体調不良や病気を招くことが実験で証明されていま
す。また、学力や運動神経に著しく影響する疫学的調査結果も出
ています。朝食を食べると体温が1.5度ほど上がりますが、この体
温変化が体内時計のスイッチャーとなり、私達の体を正確に動か
そうとするのです。

朝食は毎日食べよう！

？時間栄養学時間運動学

生物資源学部

栄養成分を食品やサプリメントで補うことは、その成分の摂取が少ない人よりも健康的な
生活を送る年数が長い可能性が高いことは事実ではあります。しかし、ただ摂取すればい
いという考えの時代は終わりました。これからは、さらに健康的な生活を送るために「時
間栄養学・時間運動学」を意識して生活してみましょう！
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