




新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
今
年

も
何
卒
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

わ
が
社
は
変
わ
っ
た
会
社
だ
と
か
、
こ
ん
な
会
社
見

た
こ
と
な
い
と
よ
く
言
わ
れ
ま
す
。
な
ん
の
経
営
経

験
も
な
い
た
め
に
自
分
の
考
え
方
で
会
社
を
経
営
す

る
こ
と
が
本
当
に
正
し
い
か
自
問
自
答
を
繰
り
返
し

て
き
ま
し
た
が
、
や
は
り
こ
れ
で
大
き
な
間
違
い
で

は
な
い
だ
ろ
う
と
思
う
よ
う
に
な
り
、
昨
年
８
月
頃

か
ら
社
内
勉
強
会
を
始
め
ま
し
た
。
勉
強
会
な
ど
と

言
う
と
社
員
た
ち
が
嫌
が
る
か
と
思
い
き
や
、
前
の

め
り
状
態
。
次
は
い
つ
か
と
聞
い
て
く
れ
る
よ
う
に

さ
え
な
り
ま
し
た
。
勉
強
会
を
き
っ
か
け
に
本
を
読

み
だ
す
者
も
増
え
、
さ
ら
に
意
欲
的
に
な
り
、
一
番

び
っ
く
り
し
た
の
が
勉
強
会
を
始
め
た
〝
私
自
身
〞

と
い
う
次
第
で
す
。

勉
強
会
の
テ
ー
マ
は
い
ろ
い
ろ
で
す
が
、
ま
ず
社
員

に
宣
言
し
た
こ
と
は
、

「
絶
対
（
笑
）
倒
産
し
な
い
会
社
を
つ
く
る
」

「
能
力
や
成
果
や
業
績
で
解
雇
す
る
こ
と
は
な
い
」

「
成
果
主
義
で
な
く
、
お
客
様
は
当
然
の
こ
と
な
が

ら
社
員
も
関
係
業
者
さ
ん
も
関
わ
る
全
て
の
方
々
が

少
し
で
も
幸
せ
に
な
れ
る
会
社
作
り
を
す
る
」

ざ
っ
と
こ
の
よ
う
な
感
じ
で
す
。
５
名
か
ら
１
０
名

程
度
で
お
互
い
の
顔
を
見
な
が
ら
の
勉
強
会
で
す
。

内
容
は
か
な
り
多
岐
に
わ
た
り
ま
す
が
、
絶
対
と
い

う
の
は
言
い
過
ぎ
だ
と
し
て
も
「
倒
産
し
な
い
会
社

に
す
る
」
と
い
う
だ
け
で
も
大
変
な
こ
と
で
す
。　

そ
う
い
う
こ
と
を
理
解
し
て
も
ら
う
た
め
に
話
さ
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
は
山
ほ
ど
あ
り
ま
す
。

会
社
を
起
業
し
て
か
ら
、
１
０
年
間
存
続
す
る
確
率

は
６
・
５
％
だ
そ
う
で
す
。
要
す
る
に
１
０
年
以
内

に
９
０
％
以
上
が
倒
産
し
て
し
ま
う
の
で
す
。
２
０

年
と
な
る
と
、
１
０
０
０
社
中
４
社
し
か
残
り
ま
せ

ん
。
０
・
４
％
で
す
。
（
国
税
庁
デ
ー
タ
ベ
ー
ス
）

な
に
か
お
か
し
い
と
思
い
ま
せ
ん
か
？
せ
め
て
半
分

く
ら
い
残
っ
て
も
よ
さ
そ
う
な
も
の
で
す
。
私
は
戦

後
ア
メ
リ
カ
型
の
成
果
主
義
を
そ
の
ま
ま
取
れ
入
れ

た
の
が
最
大
の
原
因
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は

日
本
人
に
は
合
わ
な
い
と
思
う
の
で
す
。

「
和
を
も
っ
て
貴
し
と
す
る
」
聖
徳
太
子
の
十
七
条

の
憲
法
の
第
一
条
で
す
。
意
識
し
て
い
る
、
し
て
い

な
い
に
か
か
わ
ら
ず
、
日
本
人
に
は
こ
の
精
神
が
染

み
込
ん
で
い
る
の
で
す
。
そ
れ
な
の
に
必
要
以
上
に

対
立
さ
せ
た
り
、
競
争
さ
せ
た
り
。
す
ぐ
に
数
字
や

結
果
だ
け
を
求
め
、
そ
れ
だ
け
で
評
価
す
る
や
り
方

は
日
本
人
に
は
向
か
な
い
と
思
う
の
で
す
。
「
社
畜

」
な
ど
と
い
う
言
葉
が
生
ま
れ
る
こ
と
自
体
異
常
で

す
。
過
労
死
と
か
、
ス
ト
レ
ス
で
鬱
に
な
っ
た
り
、

自
ら
命
を
絶
つ
ほ
ど
追
い
つ
め
ら
れ
る
な
ど
、
あ
っ

て
い
い
は
ず
が
あ
り
ま
せ
ん
。
私
は
社
員
が
た
だ
会

社
の
部
品
に
な
る
こ
と
な
ど
望
ん
で
い
ま
せ
ん
。
自

分
で
考
え
、
自
分
の
言
葉
で
表
現
し
、
自
分
で
行
動

し
、
自
分
の
範
疇
で
あ
れ
ば
自
分
で
判
断
す
る
こ
と

が
で
き
る
よ
う
に
な
る
こ
と
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

そ
し
て
、
そ
れ
を
楽
し
み
に
気
長
に
待
ち
ま
す
。

Ｅ
テ
レ
の
「
ス
ー
パ
ー
プ
レ
ゼ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン
」
と

い
う
番
組
で
女
性
宇
宙
物
理
学
者
の
方
が
こ
う
言
っ

て
い
ま
し
た
。
「
火
星
を
人
間
が
住
め
る
よ
う
に
開

発
す
る
と
い
う
人
も
い
る
が
、
そ
ん
な
途
方
も
な
い

努
力
を
す
る
く
ら
い
な
ら
、
地
球
の
環
境
を
守
る
努

力
を
し
た
ほ
う
が
ず
っ
と
容
易
い
こ
と
だ
」
と
。

会
社
も
同
じ
で
、
倒
産
し
て
苦
し
む
の
は
経
営
者
だ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
社
員
も
同
じ
よ
う
に
苦
し
ま

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
で
す
。
そ
れ
な
ら
み
ん
な
で

倒
産
し
な
い
よ
う
力
を
合
わ
せ
て
頑
張
っ
た
ほ
う
が

絶
対
に
容
易
い
こ
と
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
「
人

」
と
し
て
ち
ゃ
ん
と
生
き
る
こ
と
、
一
生
を
通
し
て

自
分
を
磨
く
こ
と
、
社
会
に
恩
返
し
す
る
こ
と
、
そ

う
い
う
姿
勢
が
あ
れ
ば
問
題
は
小
さ
く
な
り
、
明
る

く
前
向
き
に
頑
張
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
結
果
と
し

て
自
分
に
自
信
が
持
て
る
よ
う
に
な
り
、
自
分
の
人

生
に
価
値
を
見
出
せ
ま
す
。
さ
ら
に
何
か
を
成
し
遂

げ
た
い
と
い
う
強
い
思
い
、
使
命
感
に
駆
ら
れ
た
ら

独
立
も
支
援
し
ま
す
。

今
回
「
自
分
」
と
い
う
言
葉
を
た
く
さ
ん
使
い
ま
し

た
が
、
「
自
」
と
「
分
」
に
つ
い
て
も
話
を
し
ま
し

た
。
「
自
」
は
そ
の
個
人
の
こ
と
で
す
が
、
「
分
」

は
全
体
の
中
の
「
自
」
と
い
う
意
味
で
で
き
て
い
る

言
葉
だ
そ
う
で
す
。
「
一
人
は
み
ん
な
の
た
め
に
、

み
ん
な
は
一
人
の
た
め
に
」
と
同
じ
よ
う
な
意
味
と

と
ら
え
て
も
い
い
か
と
思
い
ま
す
。
多
く
の
方
々
の

支
え
に
感
謝
し
、
お
互
い
様
の
精
神
で
、
こ
れ
か
ら

も
社
員
一
同
力
を
合
わ
せ
て
良
い
会
社
に
な
れ
る
よ

う
、
社
会
の
お
役
に
立
つ
よ
う
努
力
精
進
を
続
け
て

ま
い
り
ま
す
。

朝食で体内時計を合わせよう

実は睡眠中も脳のエネルギーは消費されており、朝起きたときは脳
は飢餓状態になっています。朝食を抜いてしまうと十分なエネルギ
ーが供給されなくなり、集中力・記憶力などの学習能力が低下し、
体温も上がらず、だるさや眠気を強く感じるようになります。朝食
を食べることはとても大切なことなのです。

旬の素材の大切さ

今では一年中さまざまな食材が手に入るようになりましたが、やっぱり「旬の素材」の美味しさは格別ですよね！
これは味に限った話ではなく、例えば、冬野菜のほうれん草に含まれるビタミンＣは、夏に収穫したものよりも約３倍も多いので
す。旬の時期に収穫したもののほうが、素材が持つ栄養価を多く摂ることができます。

体内時計をリセットしよう

春 夏

秋 冬

新芽や土の香りがする春
の素材は、寒さを乗り越
えたエネルギーがあり、
栄養価も高く風味豊かで
す。寒い冬を過ごしたカ
ラダを目覚めさせてくれ
ます。

きゅうり・なす・トマト・
スイカなどは、水分やビタ
ミン類を多く含むので、カ
ラダを冷やしたり、利尿作
用によってむくみをとる働
きを促します。また、暑さ
で弱った胃腸を刺激して、
消化をたすけてくれます。

栄養価を蓄えて冬を迎える
準備をしている春菊などの
葉物や消化の働きを活発に
してくれるきのこ、さつま
芋などの芋類など、お腹の
調子を整える素材が多い季
節です。

ほうれん草や白菜などの葉
物や根菜類は食物繊維を多
く含みます。また、ごぼう
や大根、れんこん、ネギな
ど、冬に旬を迎える食材は
カラダを内側から温めてく
れます。

人間の体内時計は1日25時間の周期をもっており、24時間周期の地
球のリズムとは毎日1時間の誤差が生じています。このズレた体内
時計のリズムをリセットする、時間合わせのためのスイッチが「太
陽の光」と「朝食」です。
朝食には〈カラダのリズムを整える〉〈体温を上げる〉〈脳にエネ
ルギーを補給する〉役目があり、脳とカラダの目覚まし時計といわ
れています。さらに、朝食を食べると脳内に爽快な気分を作り出す
β-エンドルフィンというホルモンが分泌されるといわれています。

太陽の光

起床後、太陽の光を浴
びると体内時計をつか
さどる脳の「時間遺伝
子」が働き、体内時計
がリセットされます。

朝食

朝食を食べると内臓の
働きを調整する遺伝子
が働き始め、1日のエネ
ルギー代謝が活発にな
ります。

●朝食を抜くとカラダに悪影響が！




