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一日三食はいつはじまった？


いまでこそ、食事は朝、昼、晩の三食とるのが普通に思われますが、人類の長い歴史を振り返ってみれば、一日三食が定着したのもそう遠い昔のことではありません。わたしたちの祖先が飢えから開放され暮らしにゆとりができた頃からです。実は江戸時代、五代将軍綱吉の元禄太平のころに一日三食が都市部で習慣化したのがはじまりです。


それまでは昼と晩の一日二食だったのです。いろいろな文献に食事の記録がみられますが、後醍醐天皇勅作「日中行事」には「朝の御膳は午の刻なり、（中略）申の刻に夕の御膳まゐる」と記されています。現代人は生活が豊かになり食べすぎかもしれません。


朝食＝ガソリン説は本当か？


「朝食抜きはガソリンがほとんどない状態で、自動車のアクセルを踏んでいるようなもの」「朝食抜きはからだに悪い」「朝食こそが一日の活動のエネルギー源」といわれています。


しかし、食事をして消化吸収され栄養が血液中から各組織に行き渡るまで、およそ４～６時間かかります。では、朝起きてからの活動エネルギーはいったいどこに？


晩に食べた食事は消化吸収され、寝ている間に栄養素は貯蔵されます。（糖質はグリコーゲンとして肝臓や筋肉に貯蔵、脂質は脂肪組織に貯蔵、たんぱく質は主に筋肉に貯蔵）


「朝起きてすぐには、お腹が空かない。食べたくない」これは、朝はガソリンが空っぽどころか、からだは充電完了の状態ともいえます。


食後に眠くなるのは　なぜ？


胃腸は食べ物が入ってきたら、「今は昼間だから消化は後にしよう」などと食べたものをそのままにしておくことはしません。（間食すると胃腸は休めません酷使しすぎに注意！）


胃腸が消化吸収の仕事をはじめると血液が胃腸に集まり、脳や筋肉の血流量が落ちて眠くなったり、だるくなったりします。


また、胃腸の消化活動が始まると昼間に活動するための神経（交感神経）から、夜間にからだを休め体力を回復させる神経（副交感神経）に切り替わることも影響しています。





空腹の時間をつくり、お腹が空いてから食べることも大切です。


胃腸が弱い方やメタボ気味の方　自分に合った食生活を！　





胃腸を休ませるために間食はしない。


お腹が空いてから、食べるのも飽食の現代人の食生活























