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の満腹ごはんとアルコール

ぐっすり睡眠ぐっすり睡眠を邪魔するこんな習慣!注意！

遅い時間に夕食や夜食をとるときはどうする ?

● 帰宅が遅くなるときは、
夕方におにぎりなどを食べ、
帰宅後におかずを軽くとる
などの分食を。

夕方 帰宅後

　就寝直前に夕食や夜食をたくさん食べてしまうと、
就寝後も消化活動が続き、質のよい睡眠を妨げます。
夕食は就寝3時間くらい前までに済ませるのがよいと
いわれています。しかし、時間が遅くなったからといっ
て夕食を食べずに空腹で寝るのもよくありません。

あなたはこんな習慣ありませんか ?

残業で帰宅が遅くなった
ときでも満腹になるまで
夕食をとる。

就寝前に小腹がすいて
スイーツやカップ麺を
食べてしまう。

夕食を遅い時間にとる
ときも晩酌をする。

● 遅い時間に食べる場合は、消化の悪い食品を避け、消化の
よいものを選ぶ。

● アルコールを飲むと夜中に目覚めやすく、
その後熟睡しにくくなる傾向があるため、
夜遅い時間の晩酌や寝酒は控える。

例 × 〇やわらかい野菜、
低脂肪の乳製品
（ヨーグルト、カッテージチーズ）、
おかゆ、スープ　など

脂肪の多い肉、揚げ物、　
繊維のかたい野菜
（ごぼう、たけのこなど）

あたり8,000歩以上を週1～2日歩いている人は、週3日以
上定期的に歩いている人とほぼ同じ程度の死亡リスク低下
が認められると指摘しました。
　研究グループは、週に数日間だけ歩く習慣を取り入れる
ことで健康によい影響が期待できるとしています。
　最近では歩数をカウントできるスマートフォンやウェアラブ
ルデバイスなどもあります。健康維持のため、週に１～２日
でも1日8,000歩以上歩く習慣を取り入れましょう。

　健康維持のために推奨されている目標歩数は１日あたり8,000歩以上ですが、京都大学などの研究グループは、週１～
２日の頻度でも、1日あたり8,000歩以上歩くことで健康によい影響が得られることを明らかにしました。

『1週間の歩行パターンと死亡リスクの関連を明らかに-週2回しっかり歩くことで健康は維持できるか？』（京都大学）より

※心血管疾患：心臓や血管の機能異常によって引き起こされる病気の総称。

1日8,000歩以上、週1～2日でも死亡リスク低下

　これまでの研究で1日8,000歩以上歩く人は死亡率が低
くなることはわかっていましたが、週に数日だけ歩く場合の
健康への影響についてはわかっていませんでした。そこで、
京都大学とカリフォルニア大学の研究グループは、2005～
2006年に行われたアメリカの国民健康栄養調査のデータを
活用し、20歳以上の男女約3,000人（平均年齢50.5歳）
が1週間で8,000歩以上歩いた日数と10年後の死亡リスク
との関連を分析しました。
　その結果、1週間に8,000歩以上歩く日数が多い人ほど、
10年後の死亡率と心血管疾患※の死亡率（心血管死亡率）
が低下していることが示されましたが、研究グループは、1日

●１日8,000歩以上歩いた日数と10年後の死亡率
※週に１日も歩いていない人と比較した場合の低下率

死亡率 心血管死亡率

週1～ 2日 14.9％低下 8.0％低下

週3日以上 16.5％低下 8.4％低下

1日8,000歩以上、
週末だけでも
歩く習慣を

取り入れましょう

ほぼ
同程度の
リスク低下
効果あり
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