
 

 

 

 

 

 

 

１日
にち

は２４時間
じ か ん

ですが、私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

にある「体内
たいない

時計
ど け い

」はそれよりも長
なが

めに設定
せってい

されているそうです。 

このため、朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びて、朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、体内
たいない

時計
ど け い

が調整
ちょうせい

されています。 

食事
しょくじ

を抜
ぬ

いたり、夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていたりすると、この体内
たいない

時計
ど け い

が乱
みだ

れてしまい、 

心
こころ

や体
からだ

にさまざまな不調
ふちょう

が起
お

こります。 

１日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、朝
あさ

ごはんはとても大切
たいせつ

です。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 


