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体内時�のスイッチを�れる

��のポイント

�陽の�は体内時�をリセット�
カーテンを開けてたっぷり�びましょう

�作り⽅

１ 全ての材料をコロコロにカットする

２ ボウルにヨーグルト、マヨネーズ、マスタ

  ードを⼊れて味が均⼀になるように混ぜる

３ ２に１を⼊れてよく混ぜ合わせる

４ サツマイモやアボカド等やわらかい⾷材は

  軽くつぶすようにして混ぜる

 （サンドしたときにぽろぽろ崩れにくい）

５ ⾷パンを軽くトーストしてお好みでバター

  を塗る

７ 4を適量のせてサンドし、軽く圧をかけて

  押さえる

�たちの体の中には時間のリズムを�むメカニズムがあ

り、例えば体温やホルモン�泌など、�体に�わった基�

的な��は1⽇単�で��されています。�更かし、�る前

のブルーライト、バラバラの�事時間、��など、⽣活�

�の乱れから体内時�が乱れてしまうと、�体の不�を招

いてしまいます。�休�けで乱れがちな体内時�を

リセットして体�を�えましょう�

材料(2⼈分)

 ゆで卵

 ミックスビーンズ

 サラダチキン

 きゅうり

 さつまいも (蒸 )

 アボカド

 ヨーグルト

 マヨネーズ

 マスタード

 ⾷パン

 バター
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かごしょく��かごしょく��

同じ時間に

�きて�る。がベスト

ですが、�しい�⽇で�しい時、

��できる時間はないか�

休⽇に回せないか�を�えて

�事はテイクアウトや��を

活⽤して�事時間を��

するのもいいでしょう。

�び�を�識して�

体内時計をリセットしよう！

□ 太陽の光を浴びる

パワーサラダサンド

�からしっかり

1個

30Ｇ

1/2枚

1/3本

1/2本

1/4個

⼤さじ1.5

⼤さじ1.5

⼩さじ１

6枚切り2枚

お好み

⽣活リズムが体内時�を回している�

⽣活が乱れやすい時ほど、体内時�を�識してみましょう。

サラダの中にタンパク�(卵、�、チキン）と���
物(さつまいも)が�っているので1品で栄�価が�い
メニュー�マヨネーズの⼀�をヨーグルトにするこ

とでヘルシー＆さわやかで�でも�べやすいです★

�にある主(�)時�と個別に動く副(�)時�があり、��
は��にある副時�を動かします。
主時�と副時�の時�ボケができないように、

�きてから1時間�内に�べましょう

□ 朝食を食べる

①

時����を動かす

「���物」

(例) ご�、パン

②

活動モードをオンにする

セロトニンの材料

「たんぱく�」

(例) ⿂、ベーコン、卵

��い時間の�事は体内時�を狂わせる��に･･･
どうしても�くなる場�はカロリーの�い��を⼣�
に、�宅�は軽いおかずや野菜などに��を。

□ 夜遅い時間の食事は避ける　　分食

平⽇と休⽇で�く�う��パターンの⽣活をすると時�
ボケが�きてしまいがち。�に�れているとき�、でき
るだ⽑同じ時間に�て⽇中は活動的に�ごしましょう。

□ 平日休日関係なく同じ時間に就寝

OR


