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朝

・決まった時間に起きる

・６～7時に起き、起床後１時間
以内に朝食をとる

・朝食には糖質とたんぱく質を
セットでとる

・朝食後～昼食前に軽い散歩をする

・12時前後にランチをとる

・仕事中は90分ごとに休憩をとる

昼

夕方～夜

・15～19時に有酸素運動や筋トレをする

・夕食は18～19時にとる

・アルコールを飲むなら20～21時に

・就床時間は日によってバラつきがあってもOK

もともと私たちの体に備わっている生体リズム。その乱れがさま
ざまな不調や生活習慣病などの要因になることが、多くの研究で明
らかにされてきています。
生体リズムを生み出す体内時計には秒単位のものから年単位のも

のまでさまざまな種類がありますが、とりわけ生活習慣や健康との
関わりが深いのが約24時間周期の「概日リズム（サーカディアンリ
ズム）です。

不規則な生活が続いたりすると、体内時計の細胞の中にある時計
遺伝子に異変が生じ、時計を狂わせてしまうことに。食欲を抑えるホルモンや食欲を促すホルモ
ンの濃度に異常が生じることから、メタボリックシンドロームや糖尿病といった生活習慣病、が
ん、アルツハイマー型認知症などの病気のリスクが高まっていくことになるのです。

就床時間について
体内時計の調節のためには、寝る時間よりも起きる時間のほうが重要。ただし、体内時計はもとも

と朝日を浴びてから約15時間以上経つと自然と眠くなるようにセットされているもの。できるだけ夜
更かしは避け、早寝早起きの習慣を。

深夜のスマートフォンやパソコンのブルーライトも体内時計を狂わせるので控えましょう。

１週間のうち１～２日だけ
でも右記のようなタイミン
グを参考にして、食事、睡
眠、運動のリズムを整えま
しょう。

体内時計のずれを上手にリセット！
健やかな生体リズムで生活習慣病を

ＳＴＯＰ！！

生活リズムを整える一日の過ごし方



院長
平澤元朗先生

【在宅訪問診療の開始および診療時間の変更に関するお知らせ】

禁煙をはじめませんか？

※禁煙外来をご希望の方は、スタッフまでお声かけ下さい（禁煙外来は平
日の午前中となります）

当院では、令和２年10月より週１回の在宅訪問診療を
始めます。
それに伴い、下記時間帯での一般外来診療を中断させて
いただくこととなります。
患者様には大変ご迷惑をお掛けしますが、ご理解のほど
お願い申し上げます。

院長

診療時間 月 火 水 木 金 土 日

9:00～
12:30

〇 〇 〇 － 〇 〇 －

14:30～
19:00

〇 〇 ※ － 〇 △ －

外来中断の時間帯
毎週水曜日 午後2時30分より午後5時

※午後5時より午後7時の外来診療はこれまで通り行います。 ※上記時間帯以外でも、急変時対応のため、緊急
で往診を行う場合もございます

院
長
ブ
ロ
グ
～
一
語
一
笑

（い
ち
ご
い
ち
え
）～

見た目の老化を驚くほど加速させる！

加齢、乾燥、お手入れ不足なども皮膚の老化を促進し、シワや肌荒れの原因に
なりますが、タバコの害はそれ以上。長期間にわたりタバコを吸い続けていると、
深いシワが増え、ほうれい線が刻まれ、顔色がどんよりくすむようになります。

双子の研究では、顔を見ただけでどちら
が喫煙者かわかるほど。タバコは‟見た目年
齢“に直結、美容の大敵であることは間違い
ありません。
「乾燥や歳のせいよね」と思っていたそのシ
ワ、実はタバコの煙が影響しているかもしれ
ませんね。

「
お
月
見
と
フ
ァ
ク
タ
ー
Ｘ
」

“

そ
の
日
は
た
ま
た
ま
十
五
夜
の
夜
だ
っ
た
。
い
つ
も
通
り
の
酒
宴
の

席
で
誰
か
が
山
の
ほ
う
に
目
を
向
け
る
と
、
こ
れ
に
つ
ら
れ
て
誰
か
の

目
も
山
に
向
く
。
や
が
て
山
の
端
に
月
が
上
る
と
、
一
同
は
期
せ
ず
し

て
お
月
見
の
気
分
に
支
配
さ
れ
た
。
暫
く
の
間
誰
の
目
も
月
に
吸
い
寄

せ
ら
れ
、
誰
も
月
の
事
し
か
口
に
し
な
く
な
っ
た
。
こ
の
席
に
た
ま
た

ま
ス
イ
ス
か
ら
の
客
人
た
ち
が
い
た
。
彼
ら
に
は
、
一
変
し
た
と
見
え

る
そ
の
雰
囲
気
が
ど
う
し
て
も
理
解
で
き
な
か
っ
た
。
（
中
略
）
お
月

見
と
い
う
晩
に
、
伝
統
的
な
月
の
感
じ
方
が
何
処
か
ら
と
も
な
く
顔
を

出
す
。
取
る
に
た
ら
ぬ
こ
と
で
は
な
い
、
私
た
ち
の
体
に
染
み
込
ん
で

い
る
文
化
と
は
そ
う
い
う
も
の
だ
。
文
化
と
い
う
生
き
物
が
生
き
育
っ

て
い
く
深
い
う
ち
に
は
、
飛
躍
や
変
異
と
い
っ
た
も
の
で
は
置
き
換
え

る
こ
と
が
で
き
な
い
何
か
が
あ
る
に
違
い
な
い”

（
小
林
秀
雄
；
考
え
る

ヒ
ン
ト

よ
り
）

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
者
数
が
累
計
で
８
万
人
に
近
づ
き
、

も
う
少
し
で
中
国
の
そ
れ
と
同
数
に
な
る
と
い
う
。
た
だ
中
国
に
遅
れ

る
こ
と
半
年
で
あ
る
。
感
染
者
数
の
推
移
を
見
る
と
、
他
国
が
指
数
関

数
的
に
増
加
し
て
い
る
の
に
比
べ
て
、
強
い
行
動
制
限
は
な
く
隔
離
政

策
も
甘
い
も
の
で
あ
っ
た
に
も
関
わ
ら
ず
、
日
本
だ
け
が
緩
除
な
増
加

勾
配
を
示
し
、
そ
れ
が
間
違
い
な
く
医
療
崩
壊
を
防
い
だ
大
き
な
要
因

と
な
っ
た
。
原
因
は
不
明
で
、
京
都
大
学
山
中
教
授
は
こ
の
要
因
を

フ
ァ
ク
タ
ー
Ｘ
と
呼
ん
で
い
る
。

報
道
で
は
、
心
な
い
日
本
人
の
行
動
を
、
欧
米
と
の
比
較
で
ど
う
こ

う
言
っ
て
い
る
も
の
が
多
い
が
、
そ
う
で
あ
ろ
う
か
。
懸
命
に
働
く
医

療
従
事
者
と
そ
れ
を
支
え
る
家
族
、
陣
中
見
舞
い
と
差
し
入
れ
を
く
だ

さ
る
多
く
の
有
志
、
み
ん
な
で
知
恵
を
出
し
合
い
こ
の
難
局
を
乗
り
越

え
よ
う
と
す
る
飲
食
、
観
光
業
の
方
々
、
そ
の
よ
う
な
人
々
を
至
る
と

こ
ろ
に
見
か
け
る
。
フ
ァ
ク
タ
ー
Ｘ
と
は
、
災
害
の
多
い
こ
の
国
に
住

む
私
た
ち
の
体
に
染
み
付
い
た
行
動
様
式
で
は
な
い
で
あ
ろ
う
か
。
今

こ
そ
、
他
者
と
比
較
す
る
こ
と
な
く
、
自
分

た
ち
の
力
を
信
じ
、
協
力
し
て
こ
の
難
局
を

乗
り
越
え
る
時
で
は
な
か
ろ
う
か
と
思
う
。


