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（2020 年 4 月 14日公開） 

 

国際的および日本国内での COVID19 の感染拡大に伴う外出自粛要請により、自宅で過ごす時間が長く

なることが予想されます。外出自粛が長引くことで生活リズムが乱れることが懸念されます。生活リズムの

乱れは、睡眠の質を低下させ、こころとからだの健康に悪影響を及ぼします。そこで、外出自粛中に生活リ

ズムを保ち、健康を維持するためのポイントを紹介します。 

 

1．朝起きたら太陽の光を浴びましょう 1) 

私たちのからだは本来 24 時間よりも少し長い体内リズムを持っており、ほうっておくと夜型の生活リズム

になってしまいます。毎日、朝起きた後に太陽の光をあびることで体内時計をリセットすることができ、生

活リズムの乱れを防ぐことができます。くもりや雨の日でも、太陽の光には体内時計を整えるのに十分な明

るさがあります。 

 

2．朝食はよく噛んでしっかり食べましょう 2) 

規則正しく食事をとることは生活リズムやからだのリズムを整えるうえでとても重要です。朝起きて太陽の

光を浴びた後は、朝ごはんをよく噛んで食べましょう。朝ごはんをよく噛んでたべることは、消化器官系の

体内時計を整えるだけでなく、肥満を予防する効果が期待されます。朝食には、炭水化物とタンパク質をと

ることがおすすめです。例えば、卵かけごはん、食パンと目玉焼き等、簡単なものでもよいでしょう。 

 

3．メリハリをつけた生活を送りましょう 3) 

室内で過ごしていると運動不足になって 1 日のメリハリがなくなりがちです。勉強の合間、食事の前、トイ

レの後等、自分のタイミングで構いませんので室内でできる体操(例. ラジオ体操)やストレッチを行いまし

ょう。また、15 時以降に 30 分以上の昼寝をすると、夜の睡眠の質を低下させます。昼寝は、15 時まで

に 20 分程度の短時間にしましょう。 

 

4．夕食が遅くならないように気を付けましょう 4) 5) 

夕食は、朝起きてから 12 時間以内に食べるようにしましょう。食事は規則正しくとることも大切ですが、

朝食と夕食の間を 12時間以内に納めることが肥満の予防に有効です。 

 

5．夜は部屋をできるだけ暗くして、眠くなったら布団に入りましょう 6) 7) 

朝起きて太陽の光を浴びるとおよそ 14 時間後に睡眠ホルモンと呼ばれるメラトニンの分泌が始まり、から

だを睡眠モードに切り替えます。メラトニンは明るい光（特に、スマホの液晶にも使用されるブルーライト）

によって分泌が抑制されます。外出自粛中は、テレビ、パソコン、スマホ等の使用時間が長くなってきます。

朝 8 時に起きた人は、夜 10 時頃からできるだけ部屋を暗くして、パソコンやスマホを使用しない or 使用

する場合は液晶の明るさをできるだけ暗くしましょう。眠くなってきたら眠気に逆らわずに布団に入りまし

ょう。 
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私はからだの生体リズムを発振する生物時計を研究する時間生物学の研究者です。感染症や公衆衛生の専門

家ではありませんが生物時計が発振する生体リズムおよび睡眠と免疫機能との関わりは深く、時間生物学の

基礎研究に従事する研究者として今の自分にできる情報発信としてこの情報を公開することにしました。 

なおこの情報公開は、私の個人的活動として行っております。難しい状況が続いておりますが、この情報が

みなさんの健康の維持に少しでもお役に立てれば幸いです。 

2020 年 4月 14 日 山仲勇二郎 


