
体内時計ダイエットは、これまでのダイ
エット理論を大きく変える。

太らない時間帯に食べる！

体内時計ダイエット
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脂肪合成を
促す働きがある
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ノーマルな１日のリズム
「体内時計のリズムに従った１日のタイムテーブル」

★朝、目覚めて1時間以内に朝食をとる。
★ランチは一般的な昼休みの時間に合わ
　　せ、できればゆっくり余裕をもって、
　　　　　しっかり食べたい。
★夕食は8時までにすませるのが基本。
　　外食でも自炊でもこの時間までに
　　　　夕食をとる習慣を。
　　　遅くてもせめて9時までに
　　　　　夕食をすませたい。
　　　　　　食事時間が後ろ倒し
　　　　　　　になればなるほど、
　　　　　　　体内時計に狂いが生じる。
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ライフスタイル別　食事時間ダイエット
あなたはどのタイプ？

16001600

  kcal  kcal

16001600

  kcal  kcal

15501550

  kcal  kcal

24 23 21 20 18 17 16 1415 13 1112 10 9 8 7 61922

1日3食

　　ﾀｲﾌﾟ

分食ﾀｲﾌﾟ

夜が遅い

　　ﾀｲﾌﾟ

朝・昼・晩
規則的
昼食と夕食は
同じくらいの
ﾎﾞﾘｭｰﾑ

夕食までに
どうしてもお腹
がすくという人は
昼を軽めにし、
夕方に軽めの
分食を取入れる

夕食がどうしても
8時までにすませ
られないという人。
夕方に分食を取
入れ、夕食は控え
めに。

　600

  kcal

　600

  kcal

　400

  kcal

　400
  kcal

　450
  kcal

　600
  kcal

　400
  kcal

　150
  kcal

　600
  kcal

　250
  kcal

　300
  kcal

昼食昼食 朝食朝食夕食夕食 分食分食
起床就寝

ランチは基本的に
600kcal。
外食するならどんな
メニューを選べばいいか
あらかじめ頭に入れておく。

朝食は基本的に
400kcal。
しっかり食べる。

夕方に分食を取入れる
ときは、次の食事時間
によって、ボリュームを
変える。
250kcalとったら夕食は
300 kcalに。

夕食の基本は
600kcal。
1週間の体のリズム
に従ってメニューを
組む方法もあり。

夕食が9時台になる
人は300kcal。
夕方にしっかりめの
分食をすれば、
満足感が得られる。
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あなたはどのタイプ？
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就寝
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昼昼食食朝朝食食 夕夕食食分分食食起床

ランチは基本的に
600～700kcal。
外食するならどんな
メニューを選べばいいか
あらかじめ頭に入れておく。

朝食は基本的に
400kcal。時間が
ない時はコンビニ
のおにぎりを利用。

夕食の基本は
500kcal。焼物・煮物
など油を控えた和食。
1週間の体のリズム
に従ってメニューを
組む方法もあり。

夕食が9時台になる
人は200kcal。
夕方に分食をすれば、
満足感が得られる。

　400
  kcal

　300
  kcal
（組合せ例）
おにぎり2個＆お茶

　200
  kcal
（組合せ例）
サラダ中皿・味噌汁

1日3食
　　ﾀｲﾌﾟ
朝・昼・晩が規則的
昼食と夕食は同じ
くらいのﾎﾞﾘｭｰﾑ

夜が遅い
　　ﾀｲﾌﾟ
夕食を8時迄にすませ
られない場合は、夕方
に分食を取入れ、夕食
は控えめに。

※帰宅が遅い方は、職場や外で
　20時までに夕食をとる工夫を

　500
  kcal

　600～700

　　　kcal

　400

  kcal
（組合せ例）
おにぎり2個＆野菜ｼﾞｭｰｽ

（組合せ例）
ご飯＆野菜炒め＆味噌汁
又は市販弁当

（１日1600kcal）

夕方の分食は、
エネルギー源となる
主食を「おにぎり」で
先に摂っておく。

600～700
  　kcal

就寝→起床後に
しっかり食事をとる。
夜勤明けに食事をとる
場合は味噌汁・野菜ｻﾗﾀﾞ
程度に。

夜間勤務
　　ﾀｲﾌﾟ ※帰宅したら

食事をとらずに
早めに休む

※起床後に
しっかり食べる

　500
  kcal

※夜勤の場合は
弁当やｺﾝﾋﾞﾆを利用
して、勤務中に
食事をとる工夫を

　400

  kcal

600～700
　　kcal

6 7 10 12 13 14 1615 17 1918 20 21 22118 0239

参参考考書書籍籍：：「「太太ららなないい時時間間にに食食べべるる！！体体内内時時計計ダダイイエエッットト」」監監修修：：榛榛葉葉繁繁紀紀
※浦添総合病院健診センターが提唱している「アンチエイジング浦添モデル」でも
　 同様の考え方で支援していましたが、榛葉方式に従って作成しました。
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