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　時計遺伝子のうち、“ビーマル１”
という遺伝子は脂肪をため込む働き
をしています。午後10時～午前２
時に働きが活発になりますので、こ
の時間帯に食べたものは脂肪になり
やすく、太りやすいということにな
ります。夕食は、午後８時までには
済ませた方が良いでしょう。

「ごはん＋たんぱく質の食品（焼き魚、納豆、
　　　　　卵のどれかひとつ）+野菜＋みそ汁」

「パン+たんぱく質の食品（目玉焼きなど）
＋野菜＋牛乳」

　

私
た
ち
の
体
の
中
に
は
、〝
体

内
時
計
〞と
い
う
機
能
が
あ
る
の

を
ご
存
じ
で
す
か
。
こ
の
体
内
時

計
は
、
24
時
間
30
分
を
１
つ
の
周

期
と
し
て
リ
ズ
ム
を
刻
ん
で
い
る

こ
と
が
最
近
の
研
究
で
わ
か
っ
て

お
り
、〝
時
計
遺
伝
子
〞と
い
う
遺

伝
子
が
大
き
く
関
係
し
て
い
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

１
日
は
24
時
間
で
す
か
ら
、
体

内
時
計
と
は
30
分
の
ず
れ
が
あ
り

ま
す
。
こ
の
ず
れ
を
修
正
す
る
た

め
に
大
事
な
役
目
を
果
た
し
て
い

る
の
が
、「
朝
の
光
」
と
「
朝
ご

は
ん
」
で
す
。
朝
に
起
き
て
太
陽

の
光
を
浴
び
る
こ
と
で
目
か
ら
脳

に
刺
激
が
い
き
、
朝
食
を
食
べ
る

こ
と
で
肝
臓
や
筋
肉
な
ど
の
各
組

織
が
刺
激
を
受
け
ま
す
。
そ
の
結

果
、
体
内
時
計
の
誤
差
が
修
正
さ

れ
、
１
日
の
リ
ズ
ム
が
ス
ム
ー
ズ

に
進
ん
で
い
く
の
で
す
。

　
「
朝
ご
は
ん
」
は
、
１
日
を
始

め
る
た
め
の
ス
イ
ッ
チ
で
あ
る
と

も
い
え
ま
す
。
ぜ
ひ
皆
さ
ん
、
毎

日
の
朝
食
を
欠
か
さ
ず
に
食
べ
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

〝
朝
ご
は
ん
〞を
食
べ
て

　
　
　
　
　
　

１
日
を
始
め
る
ス
イ
ッ
チ
を
！

市健康運動指導士による

森下久代管理栄養士
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３
月
４
日
、
横
浜
市
に
天
草
の
食

材
を
使
っ
た
料
理
を
提
供
す
る
飲
食

店
「
天
草
市
場 

島
旅
」
が
オ
ー
プ

ン
し
ま
す
。
こ
の
お
店
は
、
熊
本
市

出
身
の
江
藤
智
昭
さ
ん
が
代
表
を
務

め
る
企
業
（
神
奈
川
県
川
崎
市
）
が

運
営
。
私
が
所
属
す
る
市
産
業
政
策

課
で
は
、
首
都
圏
へ
の
天
草
産
品
の

P
R
・
販
路
拡
大
が
期
待
で
き
る
こ

と
か
ら
、
物
産
品
の
情
報
提
供
な
ど

の
支
援
を
行
い
ま
し
た
。

　

も
と
も
と
、
江
藤
さ
ん
は
飲
食
チ

ェ
ー
ン
を
運
営
す
る
企
業
の
社
員
で

し
た
が
、「
天
草
の
食
材
を
使
っ
た

飲
食
店
を
出
店
し
た
い
！
」
と
の
思

い
か
ら
２
年
前
に
同
社
を
退
職
し
、

独
立
。
現
在
は
横
浜
市
内
で
別
の
飲

食
店
も
経
営
さ
れ
て
い
ま
す
。
江
藤

さ
ん
は
、「
大
好
き
な
天
草
の
食
材

に
と
こ
と
ん
こ
だ
わ
っ
た
お
店
で

す
。
ス
タ
ッ
フ
と
も
ど
も
が
ん
ば
り

ま
す
」
と
意
気
込
ん
で
い
ま
し
た
。

　

皆
さ
ん
、
都
心
部
に
お
知
り
合
い

が
い
ら
っ
し
ゃ
れ
ば
、
P
R
を
ぜ
ひ

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

「
天
草
市
場 

島
旅
」
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６
丁
目
77
番
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横
浜
福

島
ビ
ル
３
０
３

●
連
絡
先
＝
０
４
５（
３
１
９
）６
６

８
２

〝
天
草
宝
島
戦
略
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
〞の

　
平
塚
正
巳 

で
す
！

　

こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
昨
年
４
月
に
全
日
本
空
輸
株
式
会
社

（
通
称
＝
A
N
A
）
か
ら
市
へ
派
遣
さ
れ
た
２
人
の
職
員
の
取
り

組
み
を
紹
介
し
ま
す
（
各
号
１
人
ず
つ
掲
載
）。

▲お店の前で江藤さん（左）と
　天草産みかんを手にする
　店長の佐々木泰さん（右） 

ま
　
さ
　
み

おすすめ！
理想的な朝食の献立

“時計遺伝子”は
脂肪をため込む働きがあります

ご存じですか？

「３Ｒ」のすすめ～Recycle編～

　「３Ｒ」（Reduse〔リデュース：減らす〕、Reuse〔リユース：再使用〕、Recycle〔リサイクル：
再資源化〕）とは、ごみの減量やエネルギーの節約を推進する合い言葉です。
　今回は、資源として再生して利用する“Recycle”について考えてみましょう。

【問い合わせ先】本庁・環境施設課☎㉓1111

集
め
た
資
源
物
は

リ
サ
イ
ク
ル
工
場
で

再
生
さ
れ

ま
た
商
品
と
し
て

生
ま
れ
変
わ
り
ま
す

ま
ぜ
れ
ば
「
ご
み
」、

　  

分
け
れ
ば「
資
源
」

資
源
物
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
で
は

　
種
類
ご
と
に
分
け
て

　
　
　
　
　
出
し
ま
し
ょ
う

再
生
品
を
買
っ
て

リ
サ
イ
ク
ル
の
輪
を

つ
な
ぎ
ま
し
ょ
う

天
草
の
食
材
を
使
っ
た
飲
食
店
が
横
浜
市
に
オ
ー
プ
ン
！

家で分けて
保管しましょう

汚
れ
て
い
る
も
の
は

サ
ッ
と
水
洗
い

し
ま
し
ょ
う

缶

缶
ペット
ボトル

プラス
チック 紙

ペ
ッ
ト

プ
ラ

リサイクル工場再生紙

衣類

プラスチック
容器エコマーク グリーンマーク 再生紙使用マーク PETボトル

リサイクルマーク
牛乳パック
再利用マーク

ペ
ッ
ト

び
ん 缶

汚れたままでは
リサイクルできません

買うときに探してみよう！いろんなマーク

①右足をななめ前に出す。
②船をこぐように、両うでを太ももの
横から肩の高さまで動かす。

③脇を締めながらうでを腰に引き寄
せ、右足を軸足（左足）にそろえる。

④反対も同様に行います。
⑤左右５回ずつ行います。

～上半身と下半身を鍛える運動～

【問い合わせ先】天草中央保健福祉センター☎㉔3737

　ひざがつま先より前に出ないようにし
ましょう。慣れてきたら、左右10回ず
つ行うようにしましょう。

ここが
ポイント

写真＝浦田隆二・市健康運動指導士

ごみ・資源物の詳しい出し方
は「家庭ごみの出し方カレン
ダー」を見てください

再生品
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