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体の中の時計
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時計も窓もない部屋の中で生活したら、 生活のリズムはどうなる？
』
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覇命きられず家桧に起こされ

て母校に合＜……そんな欠はい

ませんか。皆さんに薙負稲比＜

産居してもらいたいので、「伝

丙蒔許」の筐をします。

こ どう とう みん ちょうせい

鼓動や冬眠も調整
わたし いっ てい

私たちには一 定のリズムを

蘭む時計が伝蔚に禰ゎっていま

す。欠簡に饒らず、薇笙局から

クジラ、そして藉弱まで、ほ
い をメり も かつ

とんどの生き物が持っている活
とう しんぞう こ どう や

動リズムです。心臓の鼓動や野
せいどうぷ とうみん たいない ど 99い

生動物の冬眠なども体内時計で

コントロ ールされています。答

固は欠簡の二 目の居籠）ズムの

お謡です。

音蓮は、値飩．居 動は伝丙蒔
けい いっ ち にんげん たいない ど けい

計と一致し、人間の体内時計は
いちにち じ かん い
一 日が25時間と言われてきまし

たいない ど 99いけんきPう き そ

た。体内時計研究の基礎をつ

くったアショフ薗王が、蒔餅と
ひかり へん か とう く つ じ つ け ん

光の変化がない「洞窟実験」

で60毎箭に巽舅しました。この

羮薮話巣にはi伍嘉嘩を痔ちま

せんでした。
せいかつい»う き さよく たん

ところが、生活周期を極端

砕の詰産

みじか なが

に短く、あるいは長くすると
たいない と gぃ せいかつ

体内時計は生活リズムについて

ゆけず、蒔餅の染莱のリス
‘
ムで

動き磋けます。このような蘊
さよう レら 1こんげん たい

境で調べた ところ、人間の体

丙蒔許の二 目は車灼24.18蒔簡
ねんまえ

だということが、25年前にわか

りました。
とう くつじつけん

洞窟実験のように自苗に笙居
じ かん な

すると24時間より長いリズムに
がつこう し こと い

なって学校や仕事に行くのがつ

しょうがくせい り か はかせ よ

「小学生で理科博士と呼ばれていまし
い がく はかせ せいぶがくしゅっしん い

た。医学の博士ですが生物学出身で 医
しゃ しんりよう

者ではないので診療はできません」

①
 ① たいないどけい ひかり

体内時計には光と……

うんどう ・しよくじ かんけい

運動や食事とかも関係してるみたい

．，＇
ー
9

んさ
じ

次涵咳

さんきょう ぎ匹つそうこうけんきりうしよ さんそうけん

産業技術総合研究所（産総研）ブラ

ンディング・伝翰蔀。籠簡はがんやウ

イルス、築籍、動局の特勧です。田剪
しょうがつこう か な がわけんよこ1拿蒙 し り つさくらおかしよう

小学校は神奈川県横浜市立桜岡小。

らくなります。美餘の二 目に自
ぶ たいない ど 19い あ かいてき

分の体内時計を合わせて、快適

に笙居していくにはどうすれば
まいあさ

いいでしょう？ 毎朝なんの苦
ろう め さ たいない と

労もなく目覚めるには、体内時

餅をリセットしましょう。天扁

の究をあびるの も食い で す

ね。硝危きたら薗＜ても部屋を

萌る＜しましょう。稜蓮＜には
へ や くら よ

部屋を暗めにしたほうが良いで
わたし しんしつ しょうめい さ ぐ

しょう。私は寝室の照明器具

一

資
く

事、蓮勧も餡薔

◆

十

をタイマ ーで草厨に付け、稜

蓮くは リビングを繭＜するな
く ふう さわ め さ

ど工夫し て爽やかに目覚めて

います。

ひかり しよく じ うんどう

光のほかには、食事や運動

も伝丙蒔許に彩薔するので、

あまり稜蓮＜ならない蒔簡にす
さ そく てき せいかつ こころ

ませて、規則的な生活を心が

けることが矢切です。
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につ1まん さいだい きPう こうてきけんきPつ き かん し｀よら き 19ん

日本で最大級の公的研究機関なんだ。茨城県つくば市など、

笙饂 12か所の甜寅籍篠があって、目染の薩賃ゃ杜盗に複立っ
さ�じゅつ けんきゅう すす

技術について研究を進めているよ。

キッズむけウエプペ ー ジはこちら�
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