
も
く
じ
・

食

べ
る
時
間
で
こ
ん
な
に
変
わ
る

時
間
栄
養
学
入
門

第

１

章
　

体

内

時

計

と

は

な

に

か
 
1
7

1‐
1
　な

ん

と

な

く

感

覚

的

に

わ

か

っ

て

い

る

、

時

間

と

栄

養

の

関

係
　
1
8

一
晩
寝
か
し
た
「
朝
」
と
「
カ
レ
ー
」
の
関
係
／

や
み
つ
き
に
な
る
「
深
夜
」
と
「
ラ
ー
メ
ン
」
の
関
係

1 ‐
2
　体

内

時

計

は

体

の

ど

こ

に

あ

る

の

か
　
2
2

視
交
叉
上
核
の
「
主
時
計
」
／
大
脳
皮
質
や
海
馬
な
ど
の
「
脳
時
計
」
／
臓
器
な
ど
の
「
末
梢
時
計
」
／
腹
時
計
と
予
知
行
動
リ
ズ
ム



1‐
3
　時

計

遺

伝

子

の

働

き
　
3
3

時
計
遺
伝
子
は
ど
の
よ
う
に
発
見
、
研
究
さ
れ
て
き
た
か
／
制
御
遺
伝
子
と
実
行
遺
伝
子
の
生
理
的
な
リ
ズ
ム

1 ‐
4
　時

計

の

３

要

素

と

同

調
　
3
8

体
内
時
計
の
「
周
期
」
は
2
4時
間
で
は
な
い
？
／
年
齢
差
も
あ
る
「
振
幅
」
／
睡
眠
と
深
く
か
か
わ
る
「
位
相
」
／
同
調
で
時
計
の

ず
れ
を
修
正

1 ‐
5
　朝

型

人

間

と

夜

型

人

間
　
4
5

朝
型
、
夜
型
は
遺
伝
で
決
ま
る
？
／
夜
型
の
方
が
肥
満
に
な
り
や
す
い
？

第

２

章
　

時

間

栄

養

学

―

「

い
つ

」
「
何

を
」
「

ど

う

」

食

べ
る
か

で

体

が

変

わ

る
　
5
1

2‐
1
　食

べ

る

も

の

が

体

内

時

計

に

影

響
　
5
2

シ
ジ
ミ
は
睡
眠
も
改
善
？
／
豆
類
や
大
豆
加
工
食
品
で
早
寝
早
起
き
体
質
に
？
／

豚
肉
、
ホ
タ
テ
、
イ
カ
は
目
覚
め
を
良
く
す
る
か

も
／

タ
ン
パ
ク
質
豊
富
な
朝
食
を
摂
っ
て
お
く
と
、
夜
良
く
眠
れ
る
？
／
ス
ト
レ
ス
に
Ｇ
Ａ
Ｂ
Ａ
や
テ
ア
ニ
ン
／

青
魚
で
目
覚
め
す
っ

き
り
？
／
赤
ワ
イ
ン
で
夜
型
生
活
も
肥
満
も
改
善
!
?
／
食
物
繊
維
た
っ
ぷ
り
の
朝
食
は
体
内
時
計
を
整
え
る
／
朝
は
ご
飯
と
魚
で
体

内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
／
肥
満
を
抑
え
、
体
内
時
計
も
整
え
る
柑
橘
類
／
年
齢
別
ザ
ク
ロ
の
食
べ
ど
き
!
?
／
朝
の
目
覚
め
に
、
緑
茶
や

赤
ワ
イ
ン
の
成
分
／
生
薬
や
漢
方
薬

2‐
2
　体

内

時

計

が

食

・

栄

養

の

働

き

を

コ

ン

ト

ロ

ー

ル
　
6
9

ト
マ
ト
の
抗
酸
化
作
用
／
朝
ご
は
ん
の
魚
と
脂
肪
肝
／
ゴ
マ
と
脂
質
代
謝
／
夕
食
時
の
緑
茶
は
血
糖
値
を
抑
え
る
？
／
牛
乳
や
卵
は

筋
肉
に
は
午
前
、
骨
に
は
夕
方
／
朝
ご
は
ん
の
定
番
、
納
豆
は
夕
食
で
も
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
／
ゴ
ボ
ウ
は
朝
に
？

第
３
章
　
食
物
繊
維
を
摂
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、

血

糖

値

や

腸

内

細

菌

は

ど

う

変

わ

る

か
　
7
9

3‐
1
　腸

内

細

菌

は

１

日

の

な

か

で

大

き

く

変

動

す

る
　
8
0

朝
の
食
物
繊
維
が
腸
内
細
菌
に
良
い
理
由
／
サ
プ
リ
メ
ン
ト
よ
り
食
品
が
良
い
こ
と
も
／
快
便
と
朝
ご
は
ん
／

糖
尿
病
、
肥
満
、
便

秘
と
腸
内
細
菌

3‐
2
　血

糖

値

も

１

日

の

な

か

で

変

動

す

る
　
8
9

夕
食
の
血
糖
値
に
は
要
注
意
／
夕
食
時
の
お
茶
は
習
慣
に
／
朝
食
の
食
物
繊
維
は
昼
食
、
夕
食
に
も
効
果
的
／
効
き
や
す
い
人
、
効

き
に
く
い
人



3
‐
3
　
間
食
は
摂
っ
た
方
が
い
い
!
?
　
9
8

間
食
の
効
能
／
間
食
の
摂
り
方
は
夕
食
時
の
血
糖
値
に
影
響
／
罪
悪
感
な
し
！
　
攻
め
の
間
食
／
夜
食
を
摂
る
な
ら

第

４

章
　

体

内

時

計

と

代

謝

－

間

食

は
摂

っ
た

方

が

体

に

い

い
？
　
1
0
5

4‐
1
　
3
大

栄

養

素

の

代

謝
　
1
0
6

①
脂
質
代
謝
（
や
っ
ぱ
り
夜
は
脂
肪
を
控
え
め
に
／
昼
ご
は
ん
で
中
性
脂
肪
量
は
高
く
な
り
に
く
い
／
体
内
時
計
と
中
性
脂
肪
量
）

②
糖
質
代
謝
（
朝
さ
か
ん
な
糖
の
吸
収
／
夜
の
高
血
糖
）

③
タ
ン
パ
ク
質
・
ア
ミ
ノ
酸
代
謝
（
タ
ン

パ
ク
質
摂
取
は
朝
が
ポ
イ
ン
ト
）

4‐
2
　体

内

時

計

を

考

え

た

朝

、

昼

、

夕

食
　
1
1
3

食
事
の
摂
り
方
が
朝
型
、
夜
型
を
左
右
す
る
／
夕
食
が
遅
く
な
る
と
き
は
／
何
時
に
ど
う
食

べ
る
か
が
健
康
の
カ
ギ
／
食
事
の
回
数

／
体
重
を
減
ら
し
た
け
れ
ば
た
っ
ぷ
り
の
朝
ご
は
ん
を
／
メ
タ
ボ
改
善
に
は
、
朝
食
開
始
か
ら
夕
食
終
了
ま
で
を
短
時
間
に
／
同
じ

も
の
な
の
に
、
食

べ
る
時
刻
で
血
糖
や
肥
満
に
差
が
／

ゆ
る
い
絶
食
で
安
全
な
痩
せ
方
も
／

寝
る
前
に
食
べ
る
と
太
る
、
科
学
的
理

由
／
朝
食
内
容
と
睡
眠
の
密
接
な
関
係

第

５

章
　

時

間

調

理

学

－

時

間

に

よ

っ
て

調

理

を

変

え

る

と
体

も
変

わ

る
　
1
3
3

5
‐
1
　
時
間
と
調
理
法
（
焼
く
調
理
法
、
茹
で
る
調
理
法
、
煮
る
調
理
法
、
炒
め
る
調
理
法
、
揚
げ
る
調
理
法
、
蒸
す
調
理
法
、
和

え
る
調
理
法
）
　
　
1
3
4

5‐
2
　調

理

時

間

が

少

な

い

朝

で

も
　
1
3
8

加
工
品
も
上
手
に
使
う
／
手
軽
な
も
の
も
取
り
入
れ
て

5‐
3
　工

夫

が

必

要

な

夕

ご

は

ん
　
1
4
0

食
事
時
間
が
遅
い
な
ら
／
カ
ル
シ
ウ
ム
不
足
は
夕
食
の
調
理
法

が
カ
ギ

第

６

章
　

ラ

イ

フ

ス

テ

ー

ジ

別

の

体

内

時

計

－

胎

児

か

ら

高

齢

者

ま

で
　
1
4
5

6‐
1
　胎

児

期

か

ら

幼

児

期

へ

の

時

間

栄

養

学
　
1
4
6

6‐
2
　学

童

期

か

ら

青

年

期

の

時

間

栄

養

学
　
1
4
8
　
　

体
内
時
計
と
肥
満
や
成
績
／
児
童
の
孤
食
と
早
寝
早
起
き
／
朝

食
内
容
に
よ
る
メ
ン
タ
ル
や
知
識
の
傾
向
／
青
年
期
の
朝
食
と
肥
満

6‐
3
　壮

年

期

の

時

間

栄

養

学
　
1
6
0
　
　
　
　
　
　
　

朝
食
抜
き
の
リ
ス
ク

6‐
4
　高

齢

者

の

体

内

時

計
　
1
6
2
　
　
　
　
　
　
　
　
　

主
時
計
の
老
化
／
末
梢
時
計
と
加
齢
／
皮
膚
と
老
化



6‐
5
　高

齢

者

と

筋

肉
　
1
7
1
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

朝
ご
は
ん
と
筋
肉
量
／
運
動
時
間
帯
と
高
齢
者
の
筋
肉
量
／
研

6‐
6
　骨

粗

鬆

症

と

時

間

栄

養

学
　
1
8
0
　
　
　
　
　
　

薬
を
の
む
時
間
／
骨
に
は
食
物
繊
維
も
重
要

6
‐
7
　
高
齢
者
の
睡
眠
　
1
8
4
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
睡
眠
に
は
薬
よ
り
光
!
?
／
睡
眠
に
朝
の
ア
ミ
ノ
酸
／
緑
茶
は
い

つ
飲
む
か
／
睡
眠
と
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
、
乳
酸
菌

第

７

章
　

時

間

薬

理

学

－

な

ぜ

の

む

時

間

が

決

ま

っ
て

い

る
の

か
1
9
1

7‐
1
　薬

と

体

内

時

計
　
1
9
2

薬
は
体
内
の
環
境
で
ど
う
動
い
て
い
く
か
（

①
吸
収
が
高
く
な
る
時
間
　

②
肝
臓
と
腎
臓
で
の
代
謝
リ
ズ
ム
　

③
分
布
と
結
合
性
リ

ズ
ム
　
④
排
泄
リ
ズ
ム
）
／
体
内
時
計
が
薬
の
効
果
に
及
ぼ
す
作
用

7‐
2
　高

血

圧

、
花

粉

症

、
高

コ

レ

ス

テ

ロ

ー

ル

…

…

。
さ

ま

ざ

ま

な

治

療

薬

の

効

果

的

な

時

間
　
1
9
7

高
血
圧
薬
は
遅
い
時
間
に
？
／
気
管
支
喘
息
／
花
粉
症
／
消
化
性
潰
瘍
／
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
／
骨
粗
鬆
症
／
飲
み
忘
れ
を
な
く
す

第
８
章
　
時
間
運
動
学
ー
朝
の
運
動
と
夕
の
運
動
で
脂
肪
の
燃
え
方
が
違
う
!
?
　
2
0
9

8‐
1
　体

内

時

計

と

運

動

の

関

係
　
2
1
0

運
動
効
果
は
朝
夕
で
変
わ
る
の
か
／
運
動
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
体
内
時
計
が
変
わ
る
／
季
節
や
昼
夜
で
変
わ
る
運
動
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

8‐
2
　運

動

は

体

へ

ど

う

影

響

を

及

ぼ

す

か
　
2
1
8

運
動
時
刻
に
よ
る
血
圧
の
下
が
り
方
／
高
血
圧
の
タ
イ
プ
別
、
運
動
効
果

8‐
3
　筋

肉

に

効

果

的

な

運

動

時

間
　
2
2
3

運
動
し
て
か
ら
食

べ
る
か
、
食

べ
て
か
ら
運
動
す
る
か
／
リ
ハ
ビ
リ
に
適
し
た
時
間

8‐
4
　血

糖

値

と

運

動
　
2
2
7

糖
尿
病
と
運
動
時
間
／
予
防
と
し
て
の
血
糖
値
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

8‐
5
　脂

肪

燃

焼

に

効

果

的

な

運

動

タ

イ

ミ

ン

グ
　
2
3
0

脂
肪
を
燃
や
す
な
ら
朝
食
前
に
運
動
？
／

夕
方
は
夕
方
で
脂
肪
は
燃
え
る

8‐
6
　朝

の

運

動

と

メ

ン

タ

ル

機

能
　
2
3
3



第

９

章
　

体

内

時

計

の

不

調

に

よ

る

、

さ

ま

ざ

ま

な

「

時

差

ボ

ケ

」
　
2
3
7

旅
行
な
ど
で
の
「
一
過
性
の
時
差
ボ
ケ
」
／

週
末
と
平
日
の
違
い
か
ら
く
る
「
社
会
的
時
差
ボ
ケ
」
／
崩
れ
た
生
活
リ
ズ
ム
は
１
週

間
で
は
取
り
戻
せ
な
い
？
／

朝
食
抜
き
の
「
朝
食
時
差
ボ
ケ
」
／
仕
事
に
よ
る
「
シ
フ
ト
ワ
ー
ク
時
差
ボ
ケ
」
／

シ
フ
ト
ワ
ー
ク
に

向
い
て
い
る
タ
イ
プ
／
体
内
時
計
に
合
わ
せ
た
働
き
方

付

録
　

Ａ

Ⅰ

と

時

間

栄

養

学
　
2
5
3

時
間
栄
養
学
の
個
別
化
／
ア
プ
リ
で
よ
り
き
め
細
か
い
ア
ド
バ
イ
ス
／
Ａ
Ｉ
と
時
間
栄
養
学
の
未
来

あ
と
が
き
　
2
5
8
　
　
　参
考
図
書
　
2
5
9
　
　
　さ
く
い
ん
　
2
6
2
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