
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

時
間
栄
養
学
と
は
、
従
来
の
「
何
を
ど
れ
だ
け
食
べ
る
か
」
に
加

え
て
「
い
つ
食
べ
る
か
」
と
い
う
考
え
を
取
り
入
れ
た
栄
養
学
の

こ
と
で
す
。 

わ
た
し
た
ち
の
身
体
に
は
、
一
定
の
時
間
的
な
サ
イ
ク
ル
を
持
つ

体
内
時
計
（
時
計
遺
伝
子
）
が
備
わ
っ
て
お
り
、
体
内
の
代
謝
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
ま
す
。 

し
か
し
、
体
内
時
計
は
ズ
レ
が
生
じ
や
す
く
、
そ
の
乱
れ
が
眠
気

や
頭
痛
、
倦
怠
感
・
食
欲
不
振
な
ど
の
身
体
的
な
不
調
、
さ
ら
に

は
生
活
習
慣
病
や
肥
満
・
が
ん
・
う
つ
・
老
化
の
加
速
な
ど
に
影

響
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。 

体
内
時
計
の
ズ
レ
は
「
食
事
」
を
適
切
な
タ
イ
ミ
ン
グ
で
摂
る
こ

と
に
よ
り
リ
セ
ッ
ト
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
し
て
、
体
内
時

計
を
整
え
る
こ
と
で
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
は
ど
ん
ど
ん
変
化
し
、
皆

さ
ん
が
本
来
持
っ
て
い
る
最
大
限
の
力
を
発
揮
で
き
る
＝
「
ベ
ス

ト
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
」
の
状
態
を
目
指
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

不
規
則
な
生
活
は
時
差
ボ
ケ
状
態
を
引
き
起
こ
す
だ
け
で
な
く
、

体
内
時
計
そ
の
も
の
を
乱
れ
さ
せ
る
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
特

に
、
夜
の
青
い
光
は
、
体
内
時
計
の
夜
型
化
を
も
た
ら
し
ま
す
。

青
色
の
光
は

L
E

D

ラ
イ
ト
に
多
く
含
ま
れ
る
こ
と
か
ら
、
パ
ソ

コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
明
る
さ
を
下
げ
た
り
、
暖
色
系
の
色

に
変
え
る
ナ
イ
ト
モ
ー
ド
に
し
た
り
す
る
こ
と
が
効
果
的
で
す
。 

 

ま
た
、
夜
遅
い
食
事
や
夜
遅
く
の
激
し
い
運
動
も
、
体
内
時
計

を
夜
型
化
さ
せ
て
し
ま
い
、
体
内
時
計
の
乱
れ
の
要
因
に
な
り
ま

す
。
夜
は
夜
食
を
控
え
、
運
動
も
ヨ
ガ
な
ど
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
系
の

も
の
に
切
り
替
え
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。 

   

10 月号 

ベ
ス
ト
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
の
カ
ギ 

 

ト
レ
ジ
ム
新
聞 

   

2025 年 

時
間
栄
養
学
っ
て
な
に
？ 

  

【夜】 

□終業後、趣味やプライベートの時間を楽しむ余裕がある 

□夜は寝つきがよい 

 

【朝】            

□目覚めがすっきりしている 

□朝から食欲がある 

□朝食後に排便がある 

□休日は朝から活動的に過ごせる 

【昼】 

□午前中、頭がさえている 

□12 時ごろになると、適度におなかがすく 

□午後も集中力が途切れない 

現 在 の コ ン デ ィ シ ョ ン を チ ェ ッ ク し て み よ う  

☆チェックが多いほどコンディションが良い状態、逆にチェックが少ない方は体内時計のズレを修正することで 

自身のコンディションをさらに上げることができる可能性があります 

―――――――時 間 栄 養 学 を実 践 してみようーーーーーーー  

休館日 

10/27(月) 

朝 昼  

夜 

 


